PIKO BETTINA MUHELY

FUggoségek és a mertéktelenseg kulturaja

(Fiiggoseég és kultura) Az addikciok megitélése sokféle szempont alapjan lehetséges: ér-
telmezhetjiik tgy, mint betegség, deviancia, ¢letmddbeli tényezd vagy személyiségbeli
jellemzo, biokémiai zavar, szimbolikus viselkedés, alkalmazkodasi zavar, megkiizdés
modd (coping), pszichikai zavar, stresszoldd technika. A jelenség meglehetdsen komplex,
hiszen genetikai hajlamok, neuroanatomiai sajatossagok, pszichologiai jelenségek mellett
a kultiraban gydkerez6 addiktogén klima is mind a fliggdségek iranyaba mutat. Mindent
egybevetve, foként az utobbi felelds a jarvanyszerii megjelenésért, érdemes ezért koze-
lebbrdl megvizsgalni és megérteni.

A fliggdség kezdetektdl fogva hozzatartozik az emberi természethez. Megjelenése,
megnyilvanulasi formaja és megitélése azonban mindig magan hordozza az adott kultira
jegyeit. Ahogy csokkentek a civilizacio fejlodésével a magatartasi kényszerek, €s nott az
egyéni szabadsag mértéke, a fliggdségek, karos szenvedélyek gyakorisagban is megsok-
szorozodtak, és spektrumban is kiszélesedtek. Az egyéni dontési szabadsag novekedése a
mértéktelenség irdnyaba tolta el a szenvedélyeket, a fogyasztdi tarsadalom megjelenése
pedig mintha egyenesen a mértéktelenség kulturajat alapozta volna meg.! Régebben a
kotottségek, a viselkedési formakat erételjesen korlatozo kényszerek eléirasszeriien koz-
vetitették a mértéket, manapsag viszont éppen a mértéktelenség valt viselkedési normava.
Eppen ezért nem véletlen, hogy a kéros szenvedélyek tomegméreteket 6ltéttek, jarvany-
szeriivé duzzadtak, nemcsak a kémiai (pl. dohanyzas, alkohol és drogfiiggdség), hanem
a viselkedési (pl. problémas internethasznalat, kompulziv vasarlas, testedzésfiiggdség,
munkamania stb.) addikcidk is. A fogyasztoi tarsadalom szorosan Osszefligg Schulze
¢lménytarsadalmaval, amelynek jellemzdje, hogy a hianytarsadalmakat meghaladva
elhanyagolhatova valt a nyilt harc, az elnyomas és a kényszerek jelentésége, megma-
radt azonban a bizonytalansagtol és a csalodastol valo félelem. A problémak tehat nem
csokkentek, hanem megvaltoztak, csakigy, mint a mai kor problémaira adott valaszok:
marginalizaljuk vagy esztétizaljuk (fikciova alakitjuk) dket.* Az internet megjelenése, a
virtualis valdsagban toltott id6 megsokszorozodasa felerdsiti ezt az ¢lménytarsadalom
jelleget, és a tradicionalis kényszerek helyett jfajta kényszerek jelentkeznek: az Un.
»eszképizmus™ a valosag eléli menekiilést jelképezi.’

(Az eélmeény alapja: a jutalomfiiggoség biokéemidja) A figgdségek kialakulasanak agyi fo-
lyamatair6l ma mar sokat tudunk. Elsdsorban a kdzépagyi jutalmazd-megerdsitd kozpont-
ban t6rténé dopamin-felszabadulas felels azért a tudati allapotért, amit 6romként éliink
meg.* Ez a neurokémiai jelenség igen fontos az ember jollétéért, s sok minden kivaltja,
nem kizardlag a karos szenvedélyt okozo szerek, hanem a mindennapi élet megszokott
tevékenységei, amelyek 6romet okoznak. Addikci6 akkor all eld, ha az agy jutalmazo-
megerdsito rendszerének mikddése modosul, azaz az addiktiv szerek hatasara adaptacios
folyamatok indulnak el a kdzponti idegrendszerben. Az agy multiplex memoriarendsze-
rében olyan valtozasok kovetkeznek be, amelyek hossz tavon képesek fenntartani a
fliggdséget.” Ennek pedig viselkedési kdvetkezményei vannak, hiszen zavart szenved a
motivalt viselkedés normalis kontrollja, s ezaltal kényszeres drogkeresd magatartas alakul
ki. Az addiktiv szerek rendszeres fogyasztasanal az agy jutalmazo rendszerében kialakuld
idegrendszeri adaptacios folyamatok tartésnak bizonyulnak, amelyek az agy informacio-



PIKO BETTINA: FUGGOSEGEK ES A MERTEKTELENSEG KULTURAJA 17

feldolgozas szintjén kimutathatd valtozasokat idéznek el6: az idegsejtek kdzotti kommu-
nikacios folyamatokon tl génexpresszios és mikroanatomiai elvaltozasokat. Mindennek
a célja a fogyasztas fenntartasa, a szer altal 1étrehozott jollét, 6rom biztositasa. Ez persze
Onbecsapas, hiszen mikozben az agy biztositja a tudat szamara az 6rom atélését, a szerve-
zet a szerek egyéb hatasai miatt tonkremegy.

A jutalomfiiggés szorosan dsszefligg bizonyos magatartasi mintakkal, igy az élményke-
reséssel. Zuckerman vetette fel a személyiség bizonyos vondsainak a jelentdségét a fliggd-
ségek kialakuldsaban. Igy azokra, akik kifejezetten kedvelik és keresik a kockazatokat, az
ingerekben dus tevékenységeket, egyfajta szenzoros élménykeresés jellemz0, ami viszont
kapcsolatba hozhat6 bizonyos agyi folyamatokkal.® Ez az Gn. szenzoros élménykeresés
Osszefligg a kdzépagyi jutalmazéd kdzpont mikddésével, méghozza a dopamin-felszaba-
dulas helyén megtalalhat6 receptorokat szabalyozé gének modosulasaval. Blum pedig ju-
talomhianyos tlinetegyiittesnek nevezte el azt az agyi rendellenességet, amelyre a kozép-
agyi jutalmaz6 rendszer 6roklott alulmikodése jellemz6.” Az alulmtikddés kovetkeztében
az egyén fokozottan keresni fogja az olyan tevékenységeket, amelyek fokozott ingerlést
biztositva novelik a dopaminszintet. Ezt pedig a kiilonb6z6 impulziv kockazatkeres6 vi-
selkedésformak jelentik, mint a drogfogyasztas, az extrém sportok, vagy példaul a visel-
kedési addikciok némelyike. Ez a jelenség a legtobbszor azzal is jar, hogy a mindennapi
tevékenységek, amelyek a megfeleld dopaminszintet biztositani tudjdk az evés, ivas,
jaték, munka tevékenységek korében, nem képesek 6romet okozni az ilyen egyéneknek,
azaz nem ¢érik el azt a mércét, ami az agyi jutalmazé kdzpontban kielégitd dopamin-fel-
szabadulassal jarna. Blum ehhez az elmélethez késobb hozzatette, hogy a dopaminerg ju-
talmazo6 rendszernek a viselkedésben jatszott szerepét harom részre bonthatjuk: az egyik a
liking (azaz a jutalmazas hedonikus megfeleldje), a learning (azaz a jutalom bejoslasanak
megtanulasa) és a wanting (azaz a jutalom elérésére irdnyulo torekvés, ami az ingerek
feldl jovo osztonzésnek tulajdonithato).® A kutatasok alapjan arra a kdvetkeztetésre jutott,
hogy a dopaminnak nem elsésorban az 6romszerzEs a célja, hanem az 6rom keresése, ami
megmagyarazhatja a viselkedésnek a fiiggéségbe fordulasat, a sovargast.

(Jutalomfiiggoség és kultura) A fiiggdségek kialakuldsadban tehat azok az adaptacios fo-
lyamatok jatszanak f6 szerepet, amelyek fenntartjdk a sovargast, és a kontroll elveszté-
séhez vezetnek. A bioldgiai folyamatok azonban nem fiiggetlenek a kulturalis hatasoktol
sem, hiszen kolcsonosen formaljak egymast.’ A kultara valtozasai a neuroplaszticitas
révén alakitjak az agy strukturajat, ami pedig szintén formalja a tarsadalmi egyiittélés
szabalyrendszerét. A neuroadaptacio ugyanis szinte csodakra képes az agyban, aminek
feltérképezése még csak mostanaban kezdddott el, azonban az agy nemcsak épitd folya-
matokhoz alkalmazkodik, hanem olyan jelenségekhez is, amelyek csapdahelyzetet idéz-
nek eld, mint amilyenek a karos szenvedélyek.'

Napjaink kultGrajat megszabja a folyamatos valtozas, amelynek kdzéppontjaban az
igen gyors technikai ujitasok allnak. A szamitogépes adaptaciok, a mobil- és okostelefonos
fejlesztések atformaljak szokasainkat, hiszen jelentésen megnovekedett ingerekkel bom-
baznak szamos agyi teriiletet, egyfajta technostresszt gerjesztve." Igy példaul az azonnali
informacidhoz jutas, mint jutalom sokkal inkabb elétérbe keriilt, mint valaha, de ez olyan
kovetkezménnyel is jar, mint a késleltetett jutalomhoz ko6tott frusztracid gyakoribba vala-
sa, vagy az ellendrz6 tevékenységek fokozott igénye.”? Nem lenne azonban igazsagos, ha
csak a negativ oldalat latnak ennek a folyamatnak, hiszen az ingerekben gazdag kdrnyezet
jelentésen hozzajarulhat az agy fejlddéséhez. Kétségtelen azonban, hogy megnovelheti
azt az igényszintet, ami a jutalmazas és az 6rom kielégité mennyiségéhez vezet. FElo,
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hogy amennyiben a szocializaci6 kezdeti szakaszaban tul sok inger éri a fejlodd agyat,
egyfajta mesterséges jutalomhianyos szindréoma all el8, hiszen a jutalomhiany normativ
definialasa ilyen értelemben az adott kornyezet ingergazdagsagatdl is fiigg. Aki tehat
mar kora gyermekkoraban hozzaszokik egy bizonyos mennyiségii jutalomhoz (és annak
biokémiai megfelel6jéhez), annak késébb egy ingerszegényebb kornyezet vagy a jutalom
késleltetése nehezebben lesz elfogadhato, annak mindenféle agyi és viselkedési kovetkez-
ményeivel egyiitt. Koénnyen lehet, hogy egy ilyen egyén a drogokban fogja megtalalni a
hianyzo stimulust, ami a szamara sziikséges dopaminadagot biztositja. Ellenkez6 esetben
unalmat ¢l at, ami akar szorongashoz vagy depressziohoz is vezethet.

(Fiiggoségek és serdiilckori élmények) A serdiilékor a modernizacid terméke, kiilono-
sen igaz ez a mai kor meghosszabbodott id6szakara, amit ma mar egy preadoleszcens
¢és posztadoleszcens szakasszal is kiegészitiink.”® A pubertds mint bioldgiai jelenség ter-
mészetesen mindig is 1étezett, azonban mint pszichoszocialis folyamat, nem koénnyl a
hatarait meghtizni. A fejlodés felgyorsulasa (akceleracio) mellett az iskolazassal toltott
id6 megndvekedése és bizonyos tarsadalmi-gazdasagi jelenségek vezettek ehhez az Gn.
ifjusagi moratoriumhoz", amelyben a tinédzserek onallé korcsoportot alkotnak.” Ez a
jelenség: mindenekeldtt az 6nallo életkezdés kitolddasat €s a késobbi életszakasz szem-
pontjabol relevans dontések elhalasztasat jelenti. A mai tarsadalomban ez az életkori
szakasz rendkiviil kritikussa valt, amely szamos kihivassal, konfliktussal, problémaval,
identitasvalsaggal jar egyiitt, hiszen a serdiild — aki mar nem gyerek, de még nem felnétt
— ideiglenes statuszt jeldl. Emiatt gyakoriak a szerepkonfliktusok. A serdiilékkel foglal-
koz6 kutatasokban kiilon elnevezéssel jeldlik az ezzel jaré problémahalmazt: a problé-
maviselkedés szindroma'® magdban foglal agressziv, antiszocialis viselkedést, iskolai
beilleszkedési €s tanulasi nehézségeket, dohanyzast, alkohol- és drogfogyasztast, korai és
kockazatos szexualis aktivitast, valamint pszichés zavarokat. A szindroma elnevezésnek
azért is van létjogosultsaga, mert ezek kozott a magatartasformak kozott igen gyakoriak a
halmozddasok. Alkoholos befolyasoltsag kovetkeztében példaul gyakoribb az antiszocia-
lis viselkedés vagy a feleldtlen kapcsolatok Iétesitése.

Az addikciok megjelenése szempontjabol a serdiildkor kiilondsen sériilékeny id6szak,
hiszen a karos szenvedélyt okozo leggyakoribb szerek kiprobaldsa erre az iddszakra esik.
Ennek oka, hogy mivel ezek a szerek a feln6ttség szimbolumai, a serdiilék szamara ki-
vanatosak. Megvan azonban a fejlédéstani magyarazata is annak, hogy a serdiilok miért
tudnak nehezen nemet mondani e szerek csabitasanak.

Amikor magatartasi dontéseket hozunk, még ha azt is hissziik, hogy ez teljesen tudatos,
sokféle agyi teriilet kapcsolodik be ebbe a folyamatba, amelyre az érzelmeink és féként
az érzelmekkel szinezett emlékeink is hatast gyakorolnak. Az egyik legfontosabb ilyen
teriilet az amygdala. Lehet, hogy ¢l valakiben egy olyan emlék, hogy anyukajaval sétal
a babakocsiban az utcan, kozben megérzi a cigarettafiistdt, amely igy dsszekapcsolodik
az anyai szeretettel és biztonsaggal. Késébb erre nem fog emlékezni tudatosan, mégis
mint érzelmekkel atszinezett emlék, hatast gyakorolhat egy-egy dontésre. A serdiilokori
dontésekben alapvetden az érzelmek dominalnak, amelyhez még sok mas pszichologiai
jelenség is tarsul. Ez a kor a sérthetetlenség és a hatartalan lehetéségek vélelmének a ko-
ra, ami egy teljesen masfajta kockazatészlelést alapoz meg, mint a felnbttek esetében.”
Emiatt a jovébeli kockazatokat a jelenben kevésbé érzik realisnak magukra nézve. A don-
téstik kimenetele azért sem mindig megfontolt, mert hajlamosak azt gyorsan, impulziv
modon meghozni. Ez kiilondsen igaz a cigaretta, az alkohol vagy a drogok kiprobalasara.
Az impulziv, érzelmi alapti dontéseket elsd pillanatra pusztan a pszichologiai éretlensé-
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giiknek is tulajdonithatnank, azonban ennek neuropszicholdgiai oka is van. Idébeli eltérés
all fenn ugyanis a tudati magatartaskontrollért felelGs prefrontalis kéreg, valamint az ési
agyi teriiletek, féként a limbikus rendszerhez tartozo egyes struktarak fejlédése kozott.'
Az érzelmi regulacio elégtelensége, a szenzoros élménykeresés, a meggondolatlan koc-
kazatvallalas, az impulzivitas €s az azonnali jutalomszerzés igénye mind-mind jellemzo
tehat a serdiilkre, ami erdteljesen befolyasolja a mindennapi dontéseiket, €s azok maga-
tartasi kovetkezményeit.

Mindez arra enged kovetkeztetni, hogy bar a kdzépagyi jutalomkozpontban felszaba-
dulé dopaminhoz kotédik az 6romélmény keletkezése, ami a szerfogyasztas fenntartasara
0sztonodz, a fliggdség kialakulasat dontésen mégis a kontroll kérdése hatarozza meg."” A
prefrontalis kéreg fejlettségének vagy fejletlenségének lényeges szerepe van a magatar-
tasi dontésekben, hiszen megszabja azt a kontrollszintet, amikor még képesek vagyunk
tudatosan dontést hozni. A fliggdséggel viszont egy 6rdogi kor alakul ki: a kontroll fel-
adasaval kevésbé tudja az egyén kontrollalni a szerfogyasztas mértékét, ami még inkabb
csokkenti a tudatossag kontrolljat, és tovabbi szerfogyasztasra serkent. Felmeriil a kérdés:
Az elhuzodo serdiilokor az agyi fejlédésbeli sajatossag kovetkezménye vagy talan fordit-
va, a szociokulturalis folyamatok jarulnak hozza a prefrontalis kéreg elhuzodo fejlodé-
s¢hez? Minden bizonnyal ezek a folyamatok kdlcsondsen hatnak egymasra, erre éppen a
serdiilékori torténések adjak a legjobb példat.

(Kapcsolati élmények: fiiggdségek és kotddések) A kémiai addikciokhoz vezetd szerfo-
gyasztasi formak tobbsége (pl. dohanyzas, alkohol- és drogfogyasztas) tarsas tevékeny-
ség, kiprobalasuk is leggyakrabban tarsas korben torténik. Mivel a tarsas tevékenységek-
ben valo részvétel — foként serdiildkorban — normativ szereppel bir, és konformitasigényt
is kielégit, els6ésorban azok a veszélyeztetettek, akik kollektivista beallitottsaguak, tehat
viszonylag nagy a szocialis igényiik, ezzel szemben nem rendelkeznek hatékony szocialis
készségekkel. Ok azok, akik tarsas helyzetben hajlamosak elbizonytalanodni, s a kozo-
sen elfogyasztott cigaretta, alkohol vagy akar drog részben kémiai, részben pszichologiai
uton megerdsiti a csoporthoz tartozasukat. Ez egy olyan kritikus korban, mint a serdiilo-
kor, kiilondsen fontos, hiszen az identitdsformalédasban a kortarsaknak kiemelt szerepiik
van.! A szocialis befolyasokra kevésbé fogékony fiatalok vagy eleve kisebb mértékben
keresik kortarsaik tarsasagat, vagy képesek ellenallni a csoportnyomasnak, hiszen sza-
mukra az elutasitas sem annyira riaszto.

A szocialis kompetencia a szocialis készségek olyan sorat foglalja magaban, mint pl.
az asszertivitas, a vilagos ¢és egyértelmti kommunikacio, a beszélgetés kezdeményezése,
érdekérvényesités, egylittmiikddés.” A szerfogyasztas motivacidjaban is a tarsas tényezok
jatsszak a legerdsebb szerepet; a filk szdmara a tarsas elfogadottsag talan még erdtelje-
sebb igény, mint a lanyok szdmara.” Raadasul a kultarankban a kémiai addikciok kezdet-
ben férfias szokasok voltak, a torténelem folyaman csak joval kés6bb valt a nék korében
pl. a dohanyzas elfogadotta. Megfeleld szocialis készséggel felvértezett egyén képes ha-
tékonyan mitkodni csoportban, és nincs sziiksége arra, hogy a szocialis elfogadottsagot a
szerfogyasztasban demonstralt mértéktelenség kozvetitse a szamara. A kielégito, valodi
kotddésre épiild tarsas kapcesolatokban ilyen modon megelzhetd a fliggés, fiiggdség.
Ehhez azonban mar kora gyermekkorban meg kell alapozni a szocialis készségek fej-
lesztését. Mindez természetesen fejlodéstani szempontbol is érvényesiilhet, hiszen ha az
egyén képes a tarsas kapcsolatait ugy megélni, hogy azok 6romet jelentenck a szamara,
¢és ez az agyi jutalomkdzpontban is dopamin-felszabadulassal jar, nem szorul ra kiviilrél
bevitt, artalmas kémiai szerekre.
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A szocialis készségek a modern korban valtak explicite kritikussd. A premodern kor-
ban a kapcsolatokat és a kapcsolati kommunikaciot a tarsadalmi normak olyan mértékben
beszabalyoztak, hogy a kotottségek és kényszerek nem engedtek teret egyéni kezdemé-
nyezésnek. A kapcsolati konfliktusok nagy része, ha felmeriilt is, egyaltalan nem kertilt
felszinre, mert azt a tarsadalmi normak nem engedték. Az individualizalt tarsadalmak sa-
jatossaga lett az a kommunikacids szabadsag, ami nagyon sok lehet6séget, de ugyanannyi
problémat is magaban hordoz. Manapsag gyakoribbak, de felszinesebbek a tarsas kapcso-
lataink, a kulturalis normak is azt sugalljak, hogy ha kevésbé kotédiink egymashoz, job-
ban jarunk, mert nem sériiliink. Ugyanakkor ez azt is jelenti, hogy a tarsas timogatas védo
hatéasaibol sem profitalunk. A patologias gyasszal kapcsolatos kutatasok példaul azt mu-
tatjak, hogy a megfeleld kotddés, ahol az érzelmeket kell6képpen megélik a résztvevok,
inkabb megkdnnyiti az elengedést, mint a konfliktusokkal telitett, problémas kdtodés.*
Természetesen ez mindenféle kapcsolat lezardsara érvényes, ami a kotdédés felbomlasaval
jar, ezért gyaszmunkat igényel.

A kémiai addikciokon til vannak azonban olyan viselkedési fliggdségek, amelyek nem
tarsas tevékenységek, mégis sok k6zds vonasuk van.* A problémas internethasznalat
vagy a munkamania inkabb az introvertalt egyénekre jellemz6. A problémas internetflig-
g0ség esetében szintén szerepet jatszanak a szocialis készségek €s tarsas valtozok, mint
példaul a szégyenldsség, a maganyossag vagy az offline tarsas tdmogatés alacsony szint-
je.* Erdekes azonban a szerfogyasztassal valo Gsszefliggése. A szakirodalom megoszlik
ebben a kérdésben. Vannak tanulmanyok, amelyek szerint a kiilonféle szerek hasznalata
(alkohol, drog, cigaretta) dsszefiiggésben allhat a talzott internetezéssel, mig masok ezt
nem igazoltak. Hozza kell azonban tenni, hogy nagy valosziniiséggel a szerfogyasztok
koziil azok hajlamosak internetfliggdségre, akik eldzetesen mar a szerfogyasztasban is
mértéktelenek voltak, és nem forditva.”” Sajat kutatdsi eredményeink is azt erdsitik, hogy
nem mutathato ki egyértelmi 6sszefiiggés, s6t, a kockazatos/problémas internethasznalod
fiatalok kevésbé hajlamosak rendszeres alkohol- és cigarettafogyasztasra.” Mivel az eléb-
bi ,,maganyos” tevékenység (még abban az esetben is, ha kozben online kapcsolatban all
masokkal), ilyenkor az egyén sokkal kevésbé van kitéve a tarsas szerfogyasztas csabita-
sanak, mint egy kortarscsoportbeli dsszejovetelen.

Mindez még inkabb kiemeli a kultira jelent6ségét: ahogy valtoznak a tarsadalmi-tech-
nikai szokasok és normak, gy véltoznak a fiiggdségek megjelenési formai is. Erdemes
lenne megvizsgalni, hogy a mostanaban tapasztalt csokkend tendencia pl. a dohanyzas-
ban nem annak tulajdonithat6-e, hogy az emberek lekotik a figyelmiiket és a keziiket az
okostelefonokkal. Régebben az unalomiizés az egyik fontos motivacioja volt a dohany-
zasnak, ma pedig, amikor pl. valamire varakozni kell, az okostelefon gyakorlatilag bet6lti
ezt a szerepet.

(Tudati allapotok mint élmények: aramlat vagy bodulat?) A kémiai addikciot okozo sze-
rek altalaban a szoérakozas, az ellazulas kellékei, egy olyan modosult tudatallapothoz és
laza lelkiallapothoz vezetnek, amely ideiglenesen megteremti az agyi neurokémiai egyen-
sulyt. Felfoghaté egyfajta menekiilésnek is a feszitett tempoju vilagbol, ahol a porgés,
a teljesitményhajsza és alkalmazkodas nem tudja biztositani ezt az egyensulyt. Vannak
olyan tevékenységek, amelyek ezt eldsegithetik. A pszichologiai vizsgalatok is megerdsi-
tik a nyugati iranyzatok altal ,,flow”-nak (aramlat), a keleti filozofia altal pedig ,,zen”-nek
nevezett jelenség pozitiv hatasait.”” Akar bizonyos kreativ tevékenységeket (pl. sport, mi-
vészet, kertészkedés vagy barmi, ami teljes bevonodast biztosit), akar a keleti meditacios
technikékat fel tudjuk hasznalni ahhoz, hogy ezt az egyensulyt elérjiik. A mai kor embere
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azonban folyamatos pdrgésben ¢l — sokan nem is képesek tudatosan lassitani, ellazulni
—, allandd készenlétben van, s ilyenkor a kémiai szerek egyszeriibb és instant megoldast
kinalnak. Ha a szocializaci6 soran egy bizonyos ingermennyiséghez és izgalomhoz szok-
tunk, sokkal konnyebb kiils6, kémiai szerek altal nyajtott hatastol varni a megoldast, mint
belsdleg ¢és tudatosan ,kikalibralni” a sajat neurotranszmittereink egyenstlyat. Ha nem
tanuljuk meg ezen anyagok onszabalyozasat, kiviilrdl bevitt tudatmodositod szerekre kell
tamaszkodnunk. A fiiggdségbdl pedig hosszu ut vezet vissza a valésagba, ami nemegyszer
sokkal sziirkébb és kevésbé izgalmas, mint a ,,virtualis” vagy barmilyen mas, az agy altal
1étrehozott illuzidvilag. Igazabol nem a nikotinfiiggdség vagy az alkoholizmus a valodi
betegség, hanem maga a fiiggdség, ami kiilonboz6 formakban nyilvanul meg, ezt igazolja
az is, hogy sokszor torténik valtas kozottiik.

Bar gyakorlati szempontbo6l célszerti megkiilonbdztetni a testi €s a pszichés fiiggdséget,
az utdbbit hajlamosak vagyunk alulértékelni, holott nemegyszer stlyos mentalis problé-
mahoz vezethet, akar az életit megtorését, csaladi kapcsolatok felbomlasat, sokféle tra-
gédiat is eldidézhet. Ha elveszitjiik a kontrollt egy szokassa valt tevékenység felett, szen-
vedéllyé valik, amitdl mar keskeny a hatar a fliggéséghez vezetd utig. A mai, fogyasztoi
kultara kifejezetten addiktogén, hiszen a mértéktelenség normajan és a belsé kontroll
gyengitésén keresztiil a fogyasztas érzelmi-racionalis elemeit modositva is rontja a visel-
kedései dontések tudatossagat.*® Raadasul egyes viselkedési formak (pl. munkamania) és
kémiai szerek (alkohol) igen nagy tarsadalmi-kulturalis tdamogatottsagot élveznek. Sokan
ezért nem az absztinenciat, hanem pl. az alkohol esetében a mértékletes szocialis ivas
,begyakorlasat” tartanak kivanatosnak. Ugyanigy felmeriilt mar a marihuana legalizalasa
is, és Ujabban az ayahuasca terapias célu felhasznalasanak lehetdsége is.

Az ayahuasca Dél-Amerikdban honos névényi fozet, hatéanyaga, a DMT (dimetil-
triptamin), amely az 6shonos samani kultardban pszichoaktiv ritudlis szerként haszna-
latos, de mar vilagszerte ,,divatossa valt”, mint olyan ,,drog”, amelyet a tobbi illegalis
szerrel Osszehasonlitva kevésbé tartanak veszélyesnek. Kétségteleniil hallucinogén szer,
amelynek klinikai vizsgalata jelenleg is zajlik sok helyen. Jelenleg (még) illegalisnak
szamit a nyugati vilagban, bar vannak kutatok, akik nem tartjak lehetetlennek a terapias
felhasznalasat sem, éppen masfajta drogokrol valo leszokasban.*' Erdemes azonban meg-
fontolni, hogy szabad-e az egyik kémiai szert egy masik hasonloval felvaltani, hiszen
mindenképpen szamolnunk kell egy alapjaban véve addiktogén szer hossza tavi karos
testi €s lelki hatasaival is.

(Pozitiv pszichologiai megoldas) A pozitiv pszichologiai megkdzelités™ elsdsorban a
prevenciora koncentral, kiindulépontja pedig, hogy olyan helyzetet kell teremteni, ahol a
fliggbségek azért nem alakulnak ki, mert nincs sziikség arra, hogy artalmas szerekkel és
tevékenységekkel biztositsuk agyunk neurokémiai egyenstlyi allapotat. A pozitiv pszi-
nem az a cél, hogy valaki folyamatosan boldog legyen, hanem hogy pozitivan tudjon
alkalmazkodni az élet kihivasaihoz. Ez kiilondsen megfontoland6 napjaink folyamatosan
valtoz6 tarsadalmaban, amikor a viselkedési kihivasok nemegyszer az addikciok kiala-
kulésa irdnyaba hatnak. A pozitiv pszicholdgiai kutatasok azaltal segithetnek a prevenci-
oban, hogy bizonyos viselkedési mintak protektiv jellegére hivjak fel a figyelmet, mint
amilyen pl. a mértékletesség, a veszteségek tudatos elfogadasa és feldolgozasa, a koto-
dések elkeriilésének veszélyei, a késleltetett jutalom hatékony kezelése. Tovabba, hogy a
boldogsagot ne tekintsiik tarsadalmi normanak, és ne kiviilrél varjuk azt bizonyos szerek-
tdl, hanem tanuljuk meg mi magunk létrehozni a sajat egyensulyi allapotunkat.
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