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3 Missoloane” cimudfilmral

’ ’ Ha belegondolsz, a karriered tonkretétele a jobbik alternativa

amellett, hogy a karriered tesz tonkre téged.

(Miss Sloane)

Az ember élete elso pillanatatdl kezdve célorientalt lény. Kezdetben ez olyan egyszeri dolgokban nyilvanul
meg, mint hogy sirassal rabirjuk a kornyezetiinket sziikségleteink kielégitésére, vagy hogy egyediil eljussunk
a kanapétél az agyig, majd ahogy fejlodiink, egyre bonyolultabb és dsszetettebb célkitlizéseink lesznek annak
érdekében, hogy eldbbre jussunk életiink valamely teriiletén. Harom nagy teriiletet emlegetiink foként, amelyeken
kiilonboz6 célokat val6situnk meg: egészség — maganélet — karrier. Féleg a két utébbi tudja nagyon eluralni
a hétkoznapjainkat, de ezek koziil is a karrier az, ami munkamania néven egész komoly fiiggdséghez vezethet.
Vajon hogyan jutunk el odaig, hogy a munka lesz az életiink?

A TORTENET
Akikicsitis hajlamosa munkamaniara, rogton vonhat
némi parhuzamot 6nmaga és filmiink cimszerepldje,
Elizabeth Sloane (Jessica Chastain) kozott, akiaz egyik
legkeresettebb, félelmet nem ismerd lobbista
Washingtonban. Rendkiviil ratermett, tajékozott
apolitikaban, betéve ismeria paragrafusokat és
aszabalyozasokat, megdobbentd gyorsasaggal
gondolkodik és érvel, mindig harom lépéssel
azellenfelei el6ttjar. Nem sziirke kosztimos kis egérke,
hanem belevald, vagany n6. Minden kovet megmozgat,
avégletekig feszitia htrt és tagitjaa hatarokat, haarrél
van sz, hogy sikerre vigyen és megnyerjen egy igyet.
Ezuttal azonban nagy fabavagtaa fejszéjét, mert
afegyvertartas szigoritdsa megosztja az amerikai
tarsadalmat, s azért, hogya torvényjavaslat
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tamogatottsagat eldsegitse, szembe kell fordulnia régi
cégével, s kdrnyezete szamara vilagossa valik, hogy
megleps médon nekiis vannak elvei. Igy viszont nem
egy magas rangu személy ellenszenvét vivja ki, akik
megprobaljak személyes sikon ellehetetleniteni 6t.
Lathatjuk, hogy lobbistanak lenniolyan, minta sakk:
5-61épéssel mindig az ellenfeled el6tt kell jarnod, ha
nem akarsz mattot kapni, és Elizabeth bizony nem akar.

»SZERETNI ES DOLGOZNI" (SIGMUND FREUD)

Freud szerintalelki egészség, vagy ha gy tetszik
a,normalis ember” definicidja a szeretetre és a munkara
valé képesség koriil keresendd. De mi van akkor, ha
amérleg nyelve az egyik tényezé felé eltolédik, és nem
tudunk egyensulyt teremteni életiink e két fontos
teriilete kozott?



Elizabeth szinte csak a munkajanak él. KitinGen
hazudik, hakell, és nemcsak munkakozben, hanem
mégaz orvosanak és onmaganak is. Ezer fokon porog,
tizenhat 6rakat dolgozik, és Ggy tlinik, szinte semmit
semalszik. Almatlansaggal kiizd, és gyégyszerei mellé
stimuldnsokat szed, hogy minél tovabb ébren tudjon
maradni. Maganéletérél egyaltalan nem rendelkeziink
informacioval, de nincs is mirdl tudni, hiszen nincs
neki. EgyenlGségjelethtiz 6Snmaga ésakarrierje kozé, ha
tehetné, mégaz evésrélislemondana, mertcsak felesleges
id6pocsékolas két munkadra kozott. El sem tudja képzelni,
hogy hanem lenne a hivatasa, akkor mitkezdene magaval,
mert dnazonos sajat sikereivel, és minden elismerése,
onbizalma éskompetenciaérzése kizarélag a munkajabél
fakad. Mindekézben a masik két pillérre (egészség,
maganélet) egyaltalan nem fordit energiat, és egyenstlya
egyre inkabb megbomlanilatszik.

VASARNAPI NEUROZIS

Tankonyvi példajaa munkamaniavagyisaworkaholism
neviszenvedélybetegségnek, amely Gj keletd és

divatos fogalomnak tiinik, de Gustav Flaubert francia ir6
maraz1800-as évek kozepén leirtaajelenséget, majd
1919-ben a magyar pszichoanalitikus Ferenczi Sandor is
ennek tiineteit fedezte fel a paciensein. Ugy gondolta,
hogyavasarnaponként megjelend rosszkedv, fejfajas
éshanyinger mogotta hétegyetlen szabadnapjan
tapasztalt munkamegvonas és az ebbdl fakado
frusztracio, szorongas jelenik meg, aminek a vasarnapi
neurdzis nevet adta. A munkamaniaazértis kiillénosen
veszélyes, merta kémiai fligg&ségekkel ellentétben ezt
afajtaaddikciot nehezebb felismerni, hiszen gyakori
tapasztalat, hogy akornyezet eleinte nem tartja
problémanak a viselkedést, s6t, tarsadalmunk igen
nagyra értékeli a szorgalmas, munkajukban sikeres, j61
keresé embereket. Mivel nem minden nagy teherbirasq,
munkajat szeretd ember a munkamania rabja, ezértigen
nehéz meghtizniahatartaworkaholism és a szorgalmas,
céltudatos viselkedés kozott.
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GYANUS TUNETEK

A kilonboz6 testi tiinetek, a fejfajas, a hasfajas,

az emésztésizavarok, az alvasproblémak, illetve
atarsul6 viselkedésbeli problémak, a nyugtalansag,
atiirelmetlenség, a koncentraciés nehézségek és
agyakoriindulatkitorések megjelenése fontos
vészjelzések, amelyeknek silyos kévetkezményei
lehetnek: sziv- és érrendszeri megbetegedések,
gyomorfekély, depresszid, alkoholizmus, kitiresedett
érzelmi élet, tonkrement kapcsolatok és széthulld
csaladok. Ezekben a stlyos esetekben altalaban
szakember segitsége szlikséges, de vannak olyan
aprobbjelekis, amelyeket ha észrevesziink magunkon,
életiink tudatos atszervezésével visszaszerezhetjiik
akontrollt, és megakadalyozhatjuk, hogy a munka
kezdjen el uralkodnia mindennapjaink felett. Fontos
figyelmeztetés, haaszabadsagon, a hétvégéken,
acsaladdal vagy a baratokkal toltottidé alatt sem
tudunk kikapcsolni, érzelmileg nem vagyunk
elérhet&ek, mert folyton a munkara gondolunk, csak
arrél beszéliink, esetleg ténylegesen magunkkal
vissziik a telefont, laptopot, hogy minden lehet&séget
felhasznaljunk amunkavégzésre. Ha mégis sikertil
elengedni magunkat, blintudatot és szorongést érziink,
hogy elhanyagoljuk a feladatainkat, sét, egyfajta
felsGbbrendd, lenézd attittiddel viseltetiink azon
ismer@seink iranyaba, akiknek a munka nem jatszik
akkora szerepetaz életében, mint nekink.

UJRA EGYENSULYBAN

A munkatél valo kéros fliggéség a biztonsag és a kontroll
illazidjatadjaa szorongd, gyakran maximalistaembernek:
amunkavilagaban egyértelmiiek az elvarasok, tudjuk,
miszamit sikernek, milyen a tokéletes teljesitmény, mi
akovetkezdlépesofok, st, be is bizonyithatjuk, hogy
képesek vagyunkalehet§ legtobbet kihozni magunkbdl.
Avalé élet,akapcsolatok teriiletén valé boldogulas ennél
sokkal bonyolultabb, és nincs kézzelfoghatd, objektiv
mércéje ateljesitménynek és a sikernek.

Senkisem szeret olyan dolgokba kezdeni,
amelyekben nem kompetens. Viszont ha nagyon
leszikitjiik az életiinket, akkor az adott tevékenység
megsziinésével - pl. elveszitjlika munkankat - nemcsak
financialis gondokkal kell megkiizdeniink, hanem
némiegzisztencialis valsaggal is,annak legfilozo6fiaibb
értelmében, mert Gjra kell definidlnunk magunkat,
ésazt, hogy kik vagyunk miebben avilagban. Ez
pedig komoly 6nismereti munka, s kozben el kell
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viselniink sajat szorongasunkat, amig ra nem joviink
amegfejtésre, hogy merre tovabb. Barazt varnank, hogy
amegoldas egyetlen irinyba mutat majd, valészintleg
ennél sokkal komplexebb valaszt fogunk kapni, és
akoézéppontban nem egyetlen megoldas vagy cél

lesz, hanem sokféle apré tevékenység, amikben jol
érezziik magunkat, ésamelyek kozott egyensalyt kell
teremtiink, hogy az életlink is egyensilyba keriilhessen.
Ahangsily az egyenstlyon és az 6sszhangon van.

A CEG ERDEKE IS
Nigel Marsch, aki sokat foglalkozotta munka és
amaganélet egyensulyaval, mesél egy torténetet,
amikorazegyikismerdse, akineka munka
teljesen eluralta az életét, és a kapcsolatai teljesen
tonkrementek, azzal szerette volna visszaszerezni
az egyensulyt, hogy elhatarozta, beillesztia tornat
amindennapjaiba. Fontos azonban felismerni, hogy
az egyensily nem egy plusztevékenység beszoritasat
jelentiaz amagy is zstfolt hétkdznapokba, hanem
afizikai, érzelmi, intellektualis és spiritualis teriilet
kozti 6sszhangot. Az egyensily megtalalasanak
fontosrésze a tudatos tervezés, a céljaink, az értékeink,
azigényeink, a sajat magunkkal szembeni elvarasaink és
aprioritasunk megfogalmazasa. Ha ezzel megvagyunk,
ésjon egy pluszfeladata fénoktdl, egy Gjabb felkérés
vagy egy elére nem betervezett munka, akkor végig
kell gondolnunk, hogy mennyire egyeztethet6 az 6ssze
az altalunk megfogalmazott célokkal, igényekkel,
prioritasbeli sorrenddel, illetve azzal a kényes
egyensullyal, amit kitztiink magunknak. Amennyiben
afeladat ésaz el6re meghatarozott céljaink kozott
nincs 6sszhang, hatarozottan nemet kell mondanunk.
Viszontigent kell mondanunk azokraaz apré figyelmes
gesztusokra és cselekvésekre, amelyek valéjaban nem
igényelnek til nagy eréfeszitést, mégis energiaval toltik
fel a kapcsolatainkat.

Hosszt tavon a munkaltatonk is jol fog jarni
azzal, hogy odafigyeliink a sajat sziikségleteinkre,
igényeinkre, illetve a kapcsolatainkra, és tobbé
nem vagyunk hajlandéak az értékes szabadidénket,
illetve a szamunkra fontos emberekkel egytitt toltott
idétaldoznia munkara, alevelezésiink folyamatos
monitorozasara, a feladatainkon val6 agyalasra, hiszen
aworkaholism karos hatasai hamar visszakovetelik
azokata pozitivumokat, amelyeket egy munkamanias
nyUjthatacégének.
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