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A génjeidbenvan

Tekints vissza az életedre,
hogy kezelni tudd a stresszt a jovOben!

Az zleti vilagban a jovobeli stratégiaknak a multbeli teljesit-
ményben kell gyokerezniiik — és ugyanez az elv érvényesiil az
egyén szintjén is. Ez a fejezet feltarja, hogy a multbeli stresszel
és szorongassal kapcsolatos tapasztalataid némi tamponttal
szolgalhatnak arra vonatkozéan, milyen lehet a jovobeni viszo-
nyod veliik.

Harom témat fogok koriiljarni:

1. A genetikai meghatarozottsagszerepe: Mekkora részt tulaj-
donithatsz a génjeidnek a személyiséged és az agym(ikodésed
esetében? Orokletes jellemzdiknél fogva egyesek fogékonyabbak
a stresszre vagy a szorongasos megbetegedésekre?

2. A kornyezeti hatas: Milyen szerepet jatszik a kdzvetlen kor-
nyezeted a személyiséged fejlodésében? Tartdsan érintettek
a sziileid gyermekkorodban tapasztalt stresszvalaszai, vagy
a veliik val6 interakcidid az évek soran?

3. A ,triikkos gén” szerepe: Hogyan 6roklédnek a ,tritkkos
gének” egyik generaciérdl a masikra?
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AZERT LEHETEK MEG URHAJOS,
HA ERGSEN SZORONGOK?

Az oroklés kontra kornyezeti hatas vitaja évszazadok 6ta tombol,
és még mindig nem vezetett eredményre. J6llehet mar régota
elfogadott, hogy egyes fizikai jellemz6k, mint példaul a szem-
és a borszin vagy az egyenes haj a génjeink 6roksége, Gjabban
abban is egyetértés sziiletett, hogy egyes viselkedésbeli hajlamok,
személyes tulajdonsagok, valamint mentalis és fizikai képességek
szintén genetikailag kodoltak. A kutatasok ramutattak, hogy az
olyan betegségek, mint a skizofrénia, a bipolaris zavar, a szorongas
és a depresszio egyik generaciordl a masikra 6roklédhet.

Amiakornyezetetilleti, a mentalis egészségre hatast gyakorld,
nem genetikai tényezok listajan olyan faktorok szerepelnek, mint
a gyermekkorban elszenvedett trauma, a rendezetlen otthoni
korulmények, a szll6i kivételezés, valamint a fizikai vagy szexualis
er6szak. A neveltetéslinknek kétségkiviil jelentds szerepe van
abban, hogyan gondolkodunk és érziink.
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Am itt kdvetkezik a nagy kérdés. Ha tilzott mértéki stresszt
vagy szorongast tapasztalunk, akkor azt annak tulajdonitjuk,
hogy milyen volt az idegrendszeri 6rokségilink abban a pillanat-
ban, amikor kibujtunk édesanyank méhébdl, vagy az azota eltelt
életiinkben minket ért kornyezeti hatasoknak? Mas szavakkal,
amikor minden reggel komoly stresszt éliink at a munkank
és az elottiink allé nap kapcsan, az 6rokletes tényezoket vagy
a kornyezetiinket tessziik érte felelossé? Vagy mind a kett6t?

,Oréklés vagy természet?
Igy vagy ugy, a sziileid hibdja."
Matthew P. Normand pszichologiaprofesszor

Oroklés és természet kozos akcidja

Azanyam, Alicja (Alice) Pomiechowska a lengyelorszagi Kolnéban
szliletett 1933-ban. A masodik vilaghaboru idején, nyolcéves
koraban az anyjaval, Jadwigaval és az 6ccsével, Valdemarral
egylitt menekiilnie kellett a hataron at. Az apja harc kozben
eltint. Ok harman végiil egy szibériai gy(jtétaborba keriiltek,
ahol dermesztéen hideg teleket kellett atvészelniiik.

A habor( hatralevo részét nyomorban, rettenetes koriilmények
kozott toltotték, joforman csak vegetaltak. Am tdlélték, és amikor
ahaboru véget ért, a nagyanyam ugy dontott, hogy Kenyaban
telepednek le, az egyik olyan orszagban, amely akkoriban me-
nekiilteket fogadott. Anyam tinédzserévei szegénységben teltek
Mombasa kikotojében. Az 6ccsére vigyazott, miga nagyanyam
apoloként dolgozott, hogy megkeresse a megélhetésiikhoz
sziitkséges pénzt. Anyam idével megtanult angolul, és végiil
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titkarnoként helyezkedett el Nairobiban. Ott ismerkedett meg
apammal, Peterrel, aki brit kivandorlé volt, és a Pearl Assurance
biztositétarsasagnak dolgozott.

Ami anyamat illeti, ez egyfajta romantikus befejezése volt
kihivasokkal indul6 életének.

- TENYEK A MENTALIS EGESZSEGROL h
+ Adepresszio 300 millio embert érint vilagszerte a WHO
szerint, ami évi egybillié dollarjaba keril a vilaggazdasagnak.

« Az eddigi legszélesebb korl kutatasban, amelyben
a DNS-0rokség mentalis egészségre gyakorolt hatasat
vizsgaltak, tobb mint 200 kutaté vett részt, és legalabb 44
olyan génvarianst talaltak, amelyek novelik a depresszio
kialakulasanak kockazatat.

« Egy 2018-as tanulmany kimutatta, hogy a szorongassal
diagnosztizalt gyerekek esetében haromszor nagyobb
volt a valoszinlisége, hogy legalabb az egyik sziil6jiik
szorongassal kiizdott.

Forrds: Major Depressive Disorder Working Group of the
Psychiatric Genomics Consortium; European and Child

Adolescent Study
-

v

Anyam az Gtvenes évei elején, amikor a csalad visszatért az Egye-
stilt Kiralysagba, sulyos idegdsszeomlast kapott, amibdl sosem
éplilt fel teljesen. Klinikai depresszioval és kronikus szorongassal
diagnosztizéltak. Eletének utolsd harminc évét mar-mér remetei
maganyban toltotte, a sajat biztonsaga érdekében eltavolodva
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a tarsadalomtol. Antidepresszansokon, szorongascsokkent6
tablettakon és altaton élt, igy probalva a depressziojat féken,
az idegeit pedig ellenérzés alatt tartani. A szorongasa vajon
orokletes volt? Vagy annak a traumanak az eredménye, amelyet
gyerekkoraban élt at, amikor huzamosabb ideig semmisem volt
biztos az életében? Vagy mindkett6é?

Anyam haromféle technikat alkalmazott, amelyek segitségé-
vel megbirkozott a szorongasaval és a napi stresszel. EIGszor is,
megtett minden téle telhetdt, hogy keriilje a bizonytalan helyze-
teket; masodszor, ugy fiistolt, akaregy gyarkémény; harmadszor
pedig, id6sebb koraban szorongascsokkent6 gyogyszerekhez
folyamodott. Anyam szamara az élet folytonos kihivas volt, egy
soha véget nem ér6 kiizdelem, és amikor végiil nyolcvanegy éves
koraban elhunyt, hatarozottan ugy éreztem, hogy valamiképpen
megvaltas volt szamara a halal.

Az apam, Peter, nagyon elovigyazatos ember volt, és ez nemcsak
a munkahelyénvalt nyilvanval6va, amelyhez egész karrierje alatt
hi maradt, hanem otthonis. A hétvégéi természetes egyhangu-
sagban teltek. Péntekenként este hat harminckor érkezett haza
Londonbol. Az els6 whiskyjét hét drakor itta meg, az utolsot
este kilenckor, amit egy buggyantott tojas kovetett piritott ke-
nyéren. Negyed tizenkettokor mar agyban volt. Szombaton elsé
és utolsd dolga volt sétalni egyet a brightoni tengerparton, és
vasarnap is ugyanigy tett. Konny( nyujtas mindkét nap végén.
A papirokat mindig lef(izte, minden egyes pennyvel elszamolt.
A halészobaja makulatlan volt, a papucsa mindig a helyén,
a zoknija és alsonemdUje gondosan kivasalva. Apam soha nem
késett'sehonnan. Soha.

Sét, tovabbment ennél. O az a fajta ,soha nem érkezhetsz
tul koran” tipus volt. Miel6tt munkaba allt volna, a Kiralyi Ha-
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ditengerészetnél szolgalt, ahol a szigort parancsok és fegyelem
keretezték a mindennapijait.

GONDOLD VEGIG!

1. Diagnosztizaltak mentalis betegséget barmelyik sziilodnél?
Esetleg gyanitod, hogy mentalis betegségben szenvedett
valamelyikiik, am soha nem diagnosztizaltak?

2. Hogyan reagaltak a sziileid stresszes helyzetekben? Vissza
tudsz emlékezni barmilyen kiilonleges viselkedésiikre
ezzel kapcsolatban?

3. Ugy gondolod, hogy egyik vagy masik sziil6d alaptermé-
szetébol adodoan kronikus szorongé volt?

Az ,aggodo génem”

Nos, mig egyetemre nem mentem, olyan haztartasban éltem,
amelyet anyam bénitd szorongasa és apam extrém ovatossaga
hatarozott meg. Mint amatOr pszicholégusnak az a sejtésem,
hogy utobbi 6roklott tulajdonsag volt, mig elobbi valoszinl-
leg sokkal inkabb az 6roklott tulajdonsagok és a kdrnyezet
egylittes hatasara alakult ki. Barhogy is volt, ez a kombinacio
hivta életre az én ,aggodo génemet”.

Kamaszéveim soran szamos korai figyelmeztetd jele volt annak,
hogy ,aggddo gén” folyik az ereimben. Az iskolaban lelkiisme-
retes diak voltam, alaposan felkésziiltem a vizsgakra, semmit
sem hagytam az utolsé pillanatra, és mindig erésen fliggtem
az aprolékosan osszeallitott, ismétlésre vonatkozo litemterve-
imt6l. A velem egykoru fiatalok késo éjszakaig tanultak, erés
kavét ittak, és magoltak, mig én este tizre mar agyban voltam,
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teljesen felkésziilve a kdvetkezd nap kihivasaira. Nem mintha
onelégiilt lettem volna, sokkal inkabb extrém 6vatossagbol
cselekedtem. A ,segitOkész aggodd génem” lendiilt akcioba.

Ugyanakkor gyakran tulsagosan is aggodtam amiatt, hogy
elbukom, és ezzel cserben hagyom sajat magamat és mindenki
mast a kornyezetemben. Barati tarsasagban kinosan ideges
voltam, és alig birtam megszdlalni‘a masik nem jelenlétében.
Az sem lenditett a helyzetemen, hogy folyamatosan ragtam
a kérmomet, zsiros volt a hajam és tele volt a képem pattana-
sokkal, ami a kamaszkori hormonoknak tudhaté be. Ilyenkor
a ,hatraltaté aggddo génem” kapcsolt be.

A ,gyoztes génem”

Igazan bonyolultta az tette a helyzetemet, hogy lényegében
olyan alapszemélyiséggel rendelkeztem, amely az ,aggodo
génnel” ellentétesen mikodoétt = ez volt a ,gydztes génem”.
Nagyon versengg tipus voltam, mind az osztalyteremben, mind
a sportpalyan. Atlagon feliili tehetségem volt olyan kiilonféle
csapatsportokhoz, mint a rogbi és a krikett, és a versengés,
valamint a gy6zelem mindig fontosak voltak szamomra. Nem
tudom, hogy a sportokhoz vald tehetségem vagy a gyézni aka-
rasom orokletes tulajdonsagok-e, vagy a kornyezeti hatasoknak
tulajdonithatok. Sem az anyamnak, sem az apamnak nem volt
sportoloi hattere. Lehet, hogy ez annak a klasszikus példaja,
amikor a gének atugranak egy generaciot?

Sajnos tul nagy volt a kiilonbség az ,,aggodo” és a ,gyoztes”
génem kozott, teljesen mas élethelyzeteket értékeltek. Mivel
képtelen voltam nyomas alatt lazitani, sosem tudtam teljes
egészében kiaknazni a bennem rejl6 lehetdségeket, kiilondsen
asport teriiletén, ahol gyakran a dont6 pillanatokban ittam meg
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LOUISA TORTENETE
A mult terhe és aldasa

Gyerekkoromban az apam folyamatosan azt mondogatta nekem,
hogy nincs énbizalmam. Altalanos szorongasos zavarban és el-
utasitas-érzekenységben szenvedtem (amit nagy valészinseggel
édesanyamtél orokoltem, és amit tovabb sulyosbitott tizennégy
éves koromban bekovetkezett korai halala), am ezek-a mentalis
betegségeim még az egyetem elvégzése utan is diagnosztizalatlanok
maradtak. Annak ellenére, hogy atlagos diplomaval rendelkeztem,
tartottam a szamoktol, féltem az allasinterjukeol, ésalacsony volt
az Onbecstilésem, mégis a nagyvallalati szekterban meghirdetett
allasokra jelentkeztem.

Visszatekintve, hallgatnom kellett volna az iskolaj karrier-tanacsadora,
aki azt javasolta, hogy legyek kényvtaros, vagy tanuljak valamilyen
szakmat. Am ehelyett azokra a szerepekre fokuszaltam, amelyeket
elsé diplomasként a csaladban elvartak télem. Gyanitom, hogy
emellett sikeres, vallalkozoszellem(apam elismerésére is vagytam,
aki nehezen mutatta ki a szeretetet.

Bukdsra voltam ftélve. Evtizedeket toltéttem olyan poziciokban,
amelyek szorongassal toltottek el; és belefutottam egy nem vart
Jleckébe” neurodivergens fiunk nevelése soran, mire felismertem,
milyen veszélyes, amikor nem realis elvarasokat allitunk fel. Az igazsag
az, hogy a boldogsagunk/sikertink kulcsa egy olyan munka, amelyért
lelkesedni tudunk. Vilagossa valt, hogy olyan feladatok végzése
kozben éreztem magam kényelmesen és voltam képes kiteljesedni,
amelyek a kreativitasomat vagy a teljes onallésagomat igényelték.
A kutatasok bebizonyitottak, hogy egy szll6 elvesztése gyerek-
korban gatolhatja a gyermek fejlddését, hatassal lehet a mentalis
egészségere, a kapcsolataira és a késébbi kereséképességére. Mind-
azonaltal noveli az ellenalld képességet, és részvétre tanit — olyan
erésségek ezek, amelyeket a vallalati szféraban nem ismernek el,
azonban hihetetlentl értékesek a masokrol valé gondoskodasra
épulé iparagakban.
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amentalis gyengeségem levét. Amikor az elmémnek a mérkozés
hevében le kellett volna csendesednie, gyakran negativ gondo-
latok és irracionalis kétségek arasztottak el, és ezek egyike sem
kedvez a gyézelemnek.
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GONDOLNI
ROLAD AZ
EMBEREK?

SAROK! NYERD MEG
A JATSZMAT! ARASD
LE A DICSOSEGET!

Képtelen lettem volna érvényesiteni a blintetoragast a futball-
vilagbajnoksag utolsé percében, vagy adogatni a mérkézés
feszlilt 6todik szettjében a wimbledoni dontdn. Akkoriban tul
sok minden jart a fejemben, ami elterelte a figyelmemet.

Mindezekalapjan mar koran fel kellett volna ismernem, hogy
ovatosan kell bannom a reményeimmel és az elvarasaimmal,
amennyiben a két gén kapcsolata tovabbra is ekkora egymasra-
utaltsagot feltételez. Amikor felnve belecsoppentem a zajos
Uzleti vilagba, rajottem, milyen fontos, hogy egyensulyba hozzam
a két ,génem” ellentétes igényeit. Ha nem igy tettem volna, egy
nap a tavoli jovoben ez az életembe kertilt volna.

Mielott tovabbmennénk, le kell sz6geznem valamit. Egyetlen
orvosi szotarban sem fogod megtalalnia,gyéztes” és az ,aggddo
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gén” kifejezéseket. Egy magamfajta laikus szamara ezek a kifeje-
zések testesitik meg azokat az érzelmi allapotokat, amelyek két
ellentétes eréként jelennek meg az elmémben. Annak ellenére,
hogy tudomanyos értelemben véve nem gének, mégis tigy érzem,
hogy a DNS-em részei. Kozel allnak hozzam, mivel mi harman
sok mindent éltiink mar at egyitt.

A konyv tovabbi részében is ragaszkodom ezekhez a kifejezé-
sekhez, de a tovabbiakban nagy kezdobetlivel Gyoztesként és
Aggodoként hivatkozom rajuk.

GONDOLD VEGIG!

1. Gondolj vissza a kamaszkorodra. Milyen konkrét stresz-
szes helyzetekre emlékszel? Miért érezted Gket annyira
stresszesnek?

2. Vissza tudsz ra emlékezni, hogyan reagaltal nyomas alatt?
Hogyan viselkedtél?

3. Mit gondoltalakkoriban? Hogyan érezted magad, amikor
stresszeltél?

A ,tritkkos gén” életutja

Ime, egy érdekes megfigyelés: a ,triikkos”, mentalis zavarokat
el6id6z6 génekbol nem mindenki kap egyenléen a csaladban.
A nagyanyam ésa nagybatyam is ugyanazokon a megprébalta-
tasokon mentek keresztiil a szibériai és a kenyai gyUjtotaborban,
mint az anyam, am 6k mentalisan egészségesek és ellenallok ma-
radtak. Ami azt illeti, a nagyanyam kalandjai tovabb folytatodtak:
kozépkort volt, amikor ugy dontott, hogy emigral az Egyesiilt
Allamokba, ahol aztdn hozzdment egy texasi olajmagnashoz,
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George-hoz, és boldogan és egészségesen élt egészen kilenc-
venéves koraig. Szivos volt, batran kockaztatott, és kivancsian
varta, mit tartogat szamara az élet.

A genetikad télti meg a puskadt.
Az életméddod hiizza meg a ravaszt”
Mehmet Oz orvos, televizios személyiség

Anyam nem ilyen volt. Vajon tavolabbi felmenditél 6rokolte
a ,tritkkds” géneket? Es vajon a kihivast jelentd koriilmények,
amelyekben élete soran talalta magat, hoztak m(ikodésbe 6ket?

A sajat csaladomon bel(il a lanyom, Emily talalta magat a ,triikkos
gén” csapasan, amikor tizenhat éves koraban stlyosan megbete-
gedett, anorexias lett. Lényegét tekintve az anorexia nervosa egy
komoly, szorongasos betegség. Habar nehéz volt megallapitani,
mi vezetett nala ehhez az allapothoz, altalanosan elmondhato,
hogy a kiemelked6 eredményeket elér6, maximalista személyek
gyakran hajlamosak étkezési rendellenességeket kialakitani
magukban. Emilynél a megjelenéséhez arra volt sziikség, hogy
tobb kiils6 esemény egylittes el6fordulasa valosagos viharként
csapjon le ra, és aktivaljamaximalista hajlamat. A vizsgak miatti
fesziiltség, akedvenc tanaranak a halala, mirigylaz, egy kijozanitd
utazas Ghana szegénység sujtotta részére és sajat testének negativ
megitélése miikodtek katalizatorként. Mindemellett kétségkivdil
aterjedd kozosségimédia-platformoknak valo kitettség is hozza-
jarult Emily étkezési zavaranak a kialakulasahoz; a ketto kozotti
kapcsolatot ma mar rengeteg kutatas alatamasztja.

Mindezek eredményeként Emily nem tudta letenni a vizs-
gait tizedik végén, egy évet toltott harom, kiilonbozo étkezési
rendellenességekre szakosodott klinikan, bantalmazta magat,
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ongyilkossaggal fenyeget6zott, és sulyos klinikai depresszioban
és szorongasban szenvedett. Harminckét kilora fogyott, és
a legkritikusabb id6szakban orrszondan keresztiil taplaltak,
hogy életben maradjon.

Ugy vélem, hogy az anyam, én és a lanyom képviseljiik a torés-
vonalat a csalad ,tritkkds gén” vonalan. A mentalis betegségilink
nem valasztas kérdése volt. Egyikiink'sem valasztotta a kedély-
betegséget vagy az étkezési rendellenességet. Nem akarom azt
sugallni, hogy ezek a ,triikkos gének” csak-a terhiinkre voltak,
és csak gyotrelmet és szenvedést jelentettek. Nem errdl van szo.
Igen, olykor nem voltak a segitségiinkre, és gyakran nehéz volt
kezelni a helyzetet, am ahogy egyre idosebb leszek, a teher mellett
kezdek aldasként is tekinteni rajuk, mert olyan mindségekkel
gazdagitjak az életiinket, mint az empatia, a lelki rugalmassag
(reziliencia), az éleslatas és a megértés.

Es a vilagnak még tobbre lenne sziiksége ezekbdl a tulajdon-
sagokbdl, nem igaz?

Segits magadon!

Probald ki a fesziiltségauditot!

Ahogy korabban emlitettem, az lizleti életben mindig messzire
vissza kell tekinteni a multba, hogy j6 dontéseket hozhassunk.
Ha még csak most kezdesz megmartdzni a munka vilagaban,
visszagondolhatsz a kamaszkorodra vagy a huiszas éveid elejére,
hogy felderitsd, hogyan birkoztal meg a stresszel akkoriban.
Ennekismerete segitségedre lehet a jovoben. A fesziiltségaudit
egyszer( kerettel szolgal, amin keresztll hasznos visszajelzésekre
tehetsz szert. ime, én igy alkalmaztam magamra:
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Fesziiltségaudit

»Vizsgak idején mindig
nagyon lelkiismeretes
és felkésziilt voltal.”
ANYA

»Utaltad a gondolatat is,
hogy csalodast okozz
masoknak.”
CSALADI BARAT

N\ A

Mi volt a benyomasod rélam,
amikor fesziilt helyzetben voltam?

R

»,Nem mindig boldogultal
jol, amikor kezdtek rossz
iranyt venni a dolgok.”
ISKOLAI BARAT

»~Emlékszem, hogy nagy
meccsek el6tt mindig
nagyon szorongtal.”
TESTVER

Teend6k

1. Keress harom-négy embert, akik jol ismernek, és akikrdl tudod,
hogy Gszinte valaszokat adnak a kérdéseidre.

2. Kérdezd meg 6ket, milyen benyomasuk volt rélad, amikor
stresszes helyzetben talaltad magad.

3. Keress mintakat vagy koz0s vonasokat a valaszaikban, és
a kapottinformaciokat felhasznalva konnyebben megjosolha-
tod, a jovében valdszinlleg hogyan fogsz reagalni a stresszes
helyzetekre az (izleti vilagban. Ennek tudataban kialakithatsz
kiilonféle megkiizdési mechanizmusokat, amelyekhez stressz
eseten folyamodhatsz, de segithet meghatarozni azt a mun-
kahelyi kérnyezetet is, amelyben sikeres lehetsz, és kevesebb
valoszinlséggel fogsz vergodni.
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Erre tigyelj!

A. A kapott informacio6 inkabb kvalitativ, mint kvantitativ.

Mindossze jelzésértéka.

B. Nem vagy a multad rabja, és a gyerekkorodban stresszes

helyzetekre adott valaszaid nem feltétleniil vetitik el6re, ho-
gyan fogsz reagalni hasonlé helyzetekben felnéttkorodban.
Mindig adj esélyt magadnak a névekedésre és a fejlodésre — ez
vonatkozik a stresszes helyzetek kezelésére is.

3 . N\
UTRAVALO
o Agenetikai orokséged: Némi felelGsséggel jar, hiszen nem
csak a szemed vagy a bordd szinérélvan szo6. A szorongasra
valé hajlamod, a hangulatingadozasaid, és az, hogyan
birkézol meg a stresszel, a génjeidtdl is fligg.
A ,triikkos gén” vonal sok csaladban jelen van: Nem
minden csaladtag hajlamos a mentalis betegségekre.
A triikkos vonal egészen véletlenszer(i utat is bejarhat
a csaladfan.
Az otthoni kornyezeted: Nagymértékben meghatarozza
az alaptermészetedet, és azt, hogyan reagalsz stressz-
helyzetben, kiilonosen gyerekkorodban, amikor még
formalodik a személyiséged.
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