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Az életciklusok komplex hattere az evoluciétdl a kulturaig

Az eletkozep kulcsfontossagu feladatai és lehetosegei

A korszer( pszicholdgiai elméletek szerint az egyéni életut folya-
matos fejlédést jelent, mely életciklusvaltasokon keresztil torté-
nik. igy életiink soran nemcsak hogy megterhelé élethelyzetekkel
szembesUlink, de az életciklusvaltasok altal okozott nehézségekkel

is meg kell klizdenunk.

A modern fejléddéselméletek szerint
személyiségiink kiteljesedése élethosz-
szig tart6 folyamat, amelyben az egyes
szakaszok kozotti atmenet fejlodési
kriziseken keresztil zajlik, és ezek
Ujabb és tjabb kihivasok elé allitjak
az egyént. Ezek az id@szakok kilo-
nosen sériilékennyé tesznek minket
a negativ életesemények édltal okozott
akcidentalis krizisekkel szemben.
Ugy tiinik, hogy ebbél a szempont-
bol az életkozép kiillonosen kritikus
idészakot jelent (1), és ezért egyre
gyakrabban vet6dik fel az a kérdés,
hogy hogyan is értelmezhet6 az élet-
kozép kialakulasa, és milyen kultu-
ralis-tarsadalmi tényez6k dllhatnak
a hatterében.

Napjainkban a klasszikus ,,mid-life”
krizis altalaban 40—45 éves kor tajékdn
jelentkezik. Ideje és formaja a személy
pszichikai érettségével, 6nmagahoz és
a vilaghoz val6 viszonyanak megélé-
sével fligg Ossze (2). Ennek a szakasz-
nak az egyik kulcsfontossagu feladata
a generativitds érzésének a kiteljesitése,
vagyis, hogy sajat éniink (és 6nos ér-
dekeink) hatédrain tillépve, els6sorban
kornyezetiinkre és utddainkra hato tet-
tekre, alkotdsokra is képessé valjunk.
Az életkozép cstcsan valo stagnalas azt
a kitiresedett és tartalmatlan éllapotot
jelenti, amikor az alkotoképesség mar
nem fejlédik tovabb, és az életet mind
jobban athatja a céltalansag, jovStlen-
ség, az értelemnélkiiliség, akdrcsak
a veszteségtdl, a megoregedéstdl és
a haléltol val6 félelem (3).

TARSADALMI VALTOZASOK
A PROBLEMAK HATTEREBEN

Identitdsunk szorosan 9sszefiigg tar-
sadalmi szerepeinkkel, igy személyi-
ségfejlédésiink nem képzelhetd el per-
szonalis és szocidlis 6nazonossagunk
egysége nélkiil. Az emberiség fejl6dé-
se soran az azonosulashoz sziikséges
csaladi és kornyezeti mintakat sokféle
kulturalis mechanizmus biztositot-
ta, azonban manapsag a kedvezétlen
tarsadalmi valtozéasok (talzott indi-
vidualizaci6, elidegenedés, hitbeli és
értékvalsag, stb.) kovetkeztében sajnos
hidnyoznak az dtmenetet segit6 kozos-
ségek, szabalyok és ritusok. A napja-
ink 6nimado tarsadalmaban uralkodé
képzetek (mint példaul az élményeket
hajszol6 romantikus-hedonisztikus,
vagy éppen a targyi dolgok birtokla-
sanak fontossagat hirdet6 fogyasztdi
mitosz) (4) csak felszines és dtmeneti
kielégiilést nyujtanak, és nem adnak
megnyugtatd valaszokat az emberi

létezés alapkérdéseire. A komplex
hit- és értékrendszerek hidnyossagai
pedig Shatatlanul elidegenedéshez,
elszigeteltséghez, maganyhoz és bi-
zonytalansaghoz vezetnek, aminek
kovetkeztében né a krizissel, szoron-
gassal, depresszioval és mas testi és
lelki betegségekkel kiizd6k aranya.

Erdekes médon az életkdzép nem
tekinthet6 emberi sajatossdgnak,
hiszen az etoldgiai vizsgélatok azt
mutatjak, hogy ez a féemldsokre is
jellemz6 lehet. A jollét életkori gor-
béje az 6 esetiitkben is U alakot mutat,
vagyis az emberekhez hasonléan na-
luk is éppen kozépkorban a legkisebb
az elégedettség mértéke. A kutatok
— sajatos evolucids kontinuitasként —
ebben is a prominens szocidlis statusz
elvesztését tartjak fontos tényezének.
Az evollcids magyarazat szerint élet-
kozépben az elégedetlenség érzése lesz
uralkod6, ami az egyéni fejl6dés kitel-
jesedése érdekében sajatos motivaciot
nyujt 4j szerepek és viselkedésformak
elsajatitdsara (5).

EVOLUCIOS OROKSEGUNK ES
A KOMPENZALO MECHANIZMUSOK

A szociokulturalis és tudomanyos fej-
16dés hatasara megvaltozott életko-
riilmények az emberi életkor jelentés
kitol6ddsat eredményezték. Ugy ttinik
azonban, hogy az id6sebb kor problé-
miait illetden alig rendelkeziink adaptiv
evolticiés mechanizmusokkal. Evoluci-
s orokségiink jelentésen befolyasolja
a nemi szerepek és viselkedésformak
(és természetesen a problémamegoldo
kapacitds) kialakulasét (6): eredetileg
aférfiak elsGsorban a versenyhelyzetre,
mig a nék inkabb (a filopatrikus jelleg
kovetkeztében) az alkalmazkodésra
és a csoportkotelékek fenntartasara
szocializalédtak, hiszen ez biztositot-
ta az utddok biztonsagos felnevelését.
Napjainkban ez kiilondsen kedvezétlen
helyzetet eredményez az id6s6d6 fér-
fiak esetében, hiszen az intraszexualis
szelekci6 (a szaporodasi lehetésége-
kért folytatott kiizdelem) vonatko-
zasdban az életkor elérehaladtaval
jelentds versenyhdtranyba keriilnek.
Ez sajatos kulturalis kompenzaci-
6s mechanizmusokat hivhat életre
(mint amilyen példaul a kapcsolati
és anyagi eréforrasok felhalmozasa),
ami atveszi a fiatal férfiakra jellemz6
verseng6 és kockazatkeresé magatar-
tasformak helyét. Gyakran lathatjuk,
hogy az id8s6d6 férfiak a kapuzarasi
panik id6szakaban - az id6 kerekének
visszaforgatasat megkisérelve — er6for-

rasaik adta lehetdségeiket maximalisan
kiakndzva 4j csaladot alapitanak. A ko-
zép- és idskorti néknek sokkal ked-
vezBbb lehetdségei vannak az 1j sze-
repek kialakitdsara, hiszen a genetikai
orokséget hordozd utddok nevelését
(a generativitast) biztosité6 nagyma-
maszerep evoliciésan meghatarozott,
adaptiv valaszt jelent a gyermekgon-
dozas megnovekedett igényeire (6).
Erdekes genetikai bizonyitékot szolgal-
tat, hogy a szerotonintranszporter gén
(5-HTTLPR) rovid alléljének eléfordu-
lasa kozépkorban — anyagi-egziszten-
cialis veszteségek esetén — a depresszi6
kialakulasaval mutatott osszefiiggést
(fiatalkorban épp a szocidlis adaptaciot
segiti) (7). Ez megerdsiti az életkozép-
ben észlelt depresszié adaptiv értékét
(6), hiszen ilyenkor az egyén - feladva
a kilatastalan kiizdelmet - lehetdséget
kap a visszavonulasra és az er6gytjtés-

Napjainkban a klasszikus
»mid-life” krizis altalaban
40-45 éves kor tajékan
jelentkezik

re, mig az ezzel jaro elégedetlenségér-
zés a valtozashoz sziikséges hajtoerdt
biztositja, ahogy erre a mar idézett
féemldskutatas is utalt.

Ugy tiinik, hogy a kordbbi életsza-
kaszok (serdiilSkor, fiatal feln6ttkor)
konkrét megvaldsitand6 feladatai
(mint példaul az 6nallé élet megte-
remtése, karrierépités, parkapcsolat,
csaladalapitas, egzisztencidlis felada-
tok megoldasa stb.) mentesitik a fia-

talabbakat a 1ét alapkérdéseivel valo

szembenézés kényszere alol. Ezzel
szemben az életkozép idGszakaban az
addig linedrisnak tind fejlédés mene-
te megtorik. Ilyenkor gyokeresen 1j
kérdések meriilnek fel az egyén on-
magahoz (identitas), a vilaghoz (kap-
csolatok) és a jovohoz (fejlodés) fiz6-
dé viszonyéval kapcsolatban, és mar
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nem oddzhato tovabb az emberi létezés
alapproblémaival valé szembenézés.
Ugyanis ezen szakasz megoldasa nem
képzelhet6 el anélkiil, hogy feloldjuk
(vagy legalabbis megtanuljuk kezelni)
a haldltdl, a maganytol és a szabadsag-
tol valo félelmiinket, és valaszt kell ta-
lalnunk arra a fontos kérdésre is, hogy
mi végre vagyunk a vilagon. Yalom (8)
nagyon talaléan éllapitja meg, hogy
éppen létezésiink egyszeriségének és
egyediségének, valamint végességének

és véglegességének elfogadasa teszi tar-
talmassa az életiinket. Ez segit abban
is, hogy a dontési helyzetek szabad-
saga valodi alternativédkat nyujtson,
ne pedig a feleldsségvallalassal jaro
szorongast erdsitse. A létiink elszige-
teltségével valo szembenézés elvise-
lésére csak a stabil identitdssal bird,
a valtozast nem tagadd, hanem abban
kiteljesed6, autondm egyéniség képes,
aki kiilsé és belsd vildgaban rendet és
rendezettséget tapasztalva taldlja meg
élete értelmét, valamint a belsé kontroll
megnyugtatd érzését.

A PARADIGMAVALTAS
LEHETOSEGE(l)

Az életkozép paradigmavaltasanak
megvaldsitasara szamos lehetdség all
eléttiink. Els6ként azt a sajatos, belsd
vilagunkra fokuszalé onreflektiv fo-
lyamatot kell megemliteniink, amely
gyengeségeink és erGsségeink feltér-
képezésében és a realis 6nismeret el-
érésében nyujt segitséget. A teremtd
emlékezés segitségével, sajat élettor-
téneti narracionk révén sorsunk for-

gatokonyvének alkotojava valhatunk.

Ebben az idészakban a testiinkkel valo
harmonikus kapcsolat kialakitasa is
kiemelkedé szerephez jut, amiben
sokat segitenek a passziv és aktiv
stresszoldd technikak (mozgas, rela-
xacid, meditcio, jéga, mindfullness-
technikdk stb.). Ez azonban sem-
miképpen sem jelent narcisztikus
énkozpontasagot, hiszen az tjonnan
telfedezett kreativitas, alkotoképesség
és generativitas segitségével az 6nz6-
ség helyett a (tovabb)adni tudast és
a szeretetteljes kapcsolatok kialakita-
sat helyezziik elétérbe. Parkapcsola-

hirdeteés

tunk Ujrastrukturalasa is elengedhe-
tetlen, hiszen tdl kell Iépni az elavult
és kiliresedett sablonokon, hogy az
érzelmi tartalékok felhasznalasaval,
sajatos parkapcsolati szinkronizaci6
révén, egymast erdsitve tudjuk meg-
oldani vagy legalabbis elviselni ennek
az életszakasznak a terheit. Ebben
a véltozasban olyan tulajdonsagok
(Gjra)felfedezése nyujthat segitsé-
get, mint példaul az elkotelez6dés,
a szeretetképesség, a felel6sségval-
lalas, a humanizmus vagy éppen az
altruizmus. Figyelmiink fokuszanak
valtozasa segitheti az elmélytilést a kii-
16nb6z6 aramlattevékenységekben
(9), valamint a kulttra és a természet
szépségeinek ujrafelfedezését. Sajat
éniinkon tulmutaté célokat kell talal-
nunk, hogy az 6nmegvaldsitas helyett
az dntranszcendentdlds, az 6nimadat
helyett a realis 6nértékelés és onsze-
retet keriiljon 1étiink kozéppontjaba.
Az anyagi vilagra val6 koncentralas
helyett, bels6 vilagunk megismeré-
sén keresztiil a transzperszonalis di-
menzi6 felé is utat talalhatunk, igy
az egyedi létezésiinkon tulmutato
univerzalitds élményét is atélhetjiik.
Személyiségiink kiteljesitésével har-
monikus egyensulyt alakithatunk ki
sajat magunkkal és kornyezetiinkkel
is. Eletkozepi identitasunk stabiliz-
lasaval arra is esélyt kapunk, hogy fel
tudjunk késziilni az id6skor feladata-
inak megoldaséra. Hangsulyozzuk,
hogy az egzisztencidlis szempontokat
a pszichés segitségnyujtas soran sem
lehet figyelmen kiviil hagyni, hiszen
ezek a kérdések mindannyiunk Ié-
tét meghatarozzak, figgetlenil attdl,
hogy kliensként vagy terapeutaként
vesziink részt a terdpias folyamatban.
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