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Az elmult évtizedekben - Orvendetesen, noha nem feltétlenil a tarsadalom széles rétegeire
jellemz&en — fokozddo egészségtudatossdg elvezetett ugyan az egészségre kedvezd viselkedések
és szokasok er@sodéséhez, azonban szamos ,,mellékhajtas” megjelenéséhez is. Az egészségnek a
jollét és a jo életminGség sziikséges feltételeként vald meghatdrozasanak és megélésének helyébe
egyre hangsulyosabban lépett az a - gazdasdgi, piaci szempontok altal is erGsen befolyasolt -
egészségkép, ahol az egészség elérése és sziintelen fejlesztése, mint az egyén moralis értékjelzdje,
mi tobb, egy, a személyre nehezedd, kiviilrdl fakadé elvaras jelent meg. Az egészségizmusnak is
nevezhetd jelenség ilyetén térhéditdsa szamottevéen tériti el a hangsulyt a kivanatos célrol: az
egészség egyre inkdbb, dm tévesen, az egyén altal teljességgel kontrollalhatd jellemz6ként kere-
tez6dik, melyrdl tovabblépve elvarasként és tarsadalmi kotelezettségként jelenik meg a modern
kor embere szdmadra, az eléréséért val6 munka vagy annak hidnya pedig mar-mar morilis, de
mindenképp teljesitménycimkévé valik, mely az egyén alapvetd értékét hatdrozza meg.

A kivanatos egészségtudatossag, és az egyre elterjedtebb és karosabb hatdst ,.egészségizmus” -
ahol az egészség fejlesztésén vald sziintelen munkalkodds mar moralis kérdésként keretez8dik — az
interneten széles korben elérhet, &m gyakorta pontatlan és katasztrofizal6 egészségiigyi informd-
ciok, az egészség szinte percenkénti monitorozdsat lehet6vé tevd eszkozok és technologidk,
valamint, alapvetésként, az elmult évek Covid-19-virushoz kot6dé vildgméretli szorongdsai az
egészségi allapotunkért vald édltaldnos és intenziv aggodalmak széles spektrumat hivtdk el
napjainkban. E jelenség, mely kimeriti az egészségszorongas fogalmat, athatja és gyakorta jelentd-
sen megterheli az egyén mindennapjait.

Ezen aggodalmak kapcsan sokszor nehéz egyensilyozni: az egészségiinkért valo redlis aggo-
dalom motivaciot jelenthet a sziikséges egészség-magatartas kialakitdsahoz, 4m indokoltsagaban,
gyakorisdgaban vagy intenzitdsaban tullépve az optimalis tartomanyon, frusztracid, szorongas és
testi-lelki béklyo lehet, mely korlatozza és megterheli az egyén mindennapi funkcionalasat; a test
érzékeny monitorozasa, illetve az intenziv aggodalmak és szorongas talajain megjelend testi
panaszok pedig nem pusztin a valamilyen betegségben szenvedd személyek, de az egészséges
egyének esetében is novelhetik a megélt szenvedésnyomast, és elvezethetnek az egészségiigyi
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szolgéltatasok gyakoribb igénybevételéhez, igy e probléma nem pusztan az egyén, de a tirsada-
lom szintjén is megterhelést jelenthet.

A probléma elterjedtsége miatt ezért kulcsfontossagu, hogy tudomanyos igénnyel és alapos-
saggal, de a laikus személyeknek, nem pusztan az Sket segiteni hivatott szakemberek szdmara,
elérhet6vé véljanak azok az informdcidk és empirikus adatok, melyek segitenek megérteni
e sokrétli, komplex jelenséget, szétszalazni Osszetevéit és miikodését, felhivni a figyelmet e
tényezdkre, és tudatossa tenni azokat a mindennapokat meghatarozo és atsz6vé gondolatokat,
érzelmeket és viselkedéseket, melyek sokszor észrevétlen kozvetitésével az egészségiink meg-
6rzése egy szorongatd, sziinet nélkiili, szenzitiv és aggddoé figyelmet igényld kotelezettséggé valik.
Ezek 4tformaldsa, a kapcsol6dd hangsulyok atrendezése ugyanis megadhatja ahhoz is az eszkozt,
hogy visszatérve az optimalis és indokolt attitlidokhoz, pozitiv, testi-lelki biztonsdgbol fakadd
szokasokat és életmddot alakitsunk ki egészségiink megtartasdhoz és fejlesztéséhez.

Csabai Marta, a Karoli Gaspar Reformatus Egyetem egyetemi tandra 2023 majusaban meg-
jelent monografidja, mely az Aggodo testiink. Az egészségszorongdstol a belsé biztonsdgig cimet
viseli, pontosan e célt tlizte ki maga elé - és teljesiti azt kivalé eredménnyel.

Ahogy a kotet Elészavaban a szerz6 felteszi a kérdést: ,,Vajon ki mondja meg, mit jelent az
igazi jollét, a wellbeing, és mire hagyatkozhatunk ezzel kapcsolatban: a sajat érzéseinkre vagy a
szakért6i véleményekre? Vagy esetleg a kozosségi portalokon tett dsszehasonlitisokra masok
latszolag mindig elégedett, vidam, csinos, kisportolt képeivel? Igyeksziink megtalalni a modjat,
miként érezhetjitk magunkat teljes biztonsagban, és ez a testiinkkel valé tovabbi, sok esetben
akdr tulzott torédésre, onvizsgalatra, edzésre, diétara 6sztondz. [...] de nem mindig taldlunk
hatékony eszkozoket az aggddo test megnyugtatdsara. Kilonbozé stratégidkkal probalkozunk:
tovabb keressiik az interneten a »maximalisan megbizhatd« és a »tutibiztos« életmodtippeket,
alternativ gyogymodokat prébalunk ki, okoséran szamoljuk a naponta megtett 1épéseinket.”

Mar e rovid kiemelés is elénk vetiti a konyv egyik legf6bb értékét: kiemelkedSen kurrens, a
hétkéznapok valosdgos embereinek 21. szdzadi megéléseit és tapasztalatdt megfogalmazva, 4m
preciz és slirin adatolt formédban, magas szintli és szertedgazd szakmai-elméleti tartalommal
jarja korbe a testi (és lelki) egészségiinkhoz kapcsolodo aggodalmak természetét, osszetevéit és
fokozéit. Azonban a felszinen 1évé megéléseknél joval mélyebb, pszichodinamikus-egzisztenci-
alis keretbe is helyezi ezen aggddo testet és szorongasokat, és kindl végiil olyan, sajattd tehetd
tapasztalatot, mely elvezethet a belsé biztonsag megtaldlasahoz és megnyugtaté megéléséhez.

Csabai Marta monogréfidja az egészségpszicholdgia és a pszichoszomatikus tarsadalom-lélek-
tan két pillérén allva kiinduldpontjanak tekinti, hogy a fogyasztéi vilag, a roévid id6 alatt zajlo,
jelentds, egész tarsadalmakat, mi tobb, a szerz szavaival: ,vildgfalunk” egészét érint6 véltozasok,
események és fejlddé technoldgiak, valamint az ezeket felerdsit informacidaradat olyan alap-
vetd bizonytalansdgérzést okozhat a ma emberében, melynek kontrolldldsa - illetve altaldban a
kontroll megszerzése és gyakorldsa — az egyének kiemelt motivacidjava valik. E kontroll pedig,
talalkozva az egészségizmus kiilsé nyomasként érkezé tizenetével, gyakorta a sajat test kontrol-
lalasara vonatkozd torekvésekben nyilvanul meg.

E gondolatmenetben is érzédik a jelen kotet masik kiemelendd erdssége: e kérdéseket és
problémakort — mind az egészségszorongas forrasait és megjelenitéit, mind a biztonsdgkeresés
utjait — kovetkezetesen és hangsilyosan az egyéni és a kornyezeti, tdrsadalmi-kulturélis hatasok
Osszefonddasat és egymasra hatdsat szem elStt tartva kezeli és jarja korbe, megjelenitve a leg-
teljesebben értelmezendd bio-pszicho-szocidlis szemlélet valdsagat és sziikségességét az egyén
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egészségéhez kapcsolodd kognicioi, érzelmei és viselkedése kapcesan. A szerzd és a kotet egyik £6
mondanivaldja szerint ezeket lehetetlen e tdgabb kontextus nélkiil megérteni és értelmezni.

A fejezetek és a targyalt témakorok ehhez mérten egyarant alapozédnak szakirodalmi-szak-
mai ismeretekre és adatokra, valamint a hétkoznapokban is tetten érhetd tarsadalmi-kulturalis
diskurzusok bemutatdsdra és elemzésére, a fent mar emlitett értékes és minden olvasot kozel
hoz6 elegyet alkotva.

A ,bizonytalansig okan fellépé szorongds és egészségszorongas” - ,,a biztonsdgkeresési stra-
tégiak” — ,,a bels6 biztonsag elérésének, jelen monografia altal felvetett lehetséges utja” gondolati
fondlra felftizve a kotet felépitése jol kovethetd, logikai ive kristalytiszta.

Az elsé két fejezetben a szerzé a szorongds alapvetd fogalmait, torténeti vonatkozasait,
kialakulasdnak és fennmaraddsdnak folyamatat és tényezdit, gatld és serkent$ hatasait jarja
korbe, targyalva a kockazatelemzés, rizikdészlelés szempontjait, elhelyezve azt korunk tarsa-
dalmi-technolégiai kornyezetében. A feleldsség és blinbakkeresés és -képzés mellett részletesen
mutatja be az egészségiigyi kockazatok észlelésére hatd egyéni, tarsas és tarsadalmi tényezéket,
teret szanva olyan kurrens és a kockdzatészlelés torzitdsat jol példazo jelenségeknek, mint pl. az
Angelina Jolie-hatds (a médidnak az egészségkockdzatok észlelésében jatszott jelentds szerepét
illusztralja e jelenség: 2013-ban a The New York Times cikke mentén a kozosségi médidban
terjedt el a hir, hogy Jolie egy genetikai vizsgalatot kovet6en kétoldali, preventiv emlGeltavolitas
mellett dontott; a bejelentést kovets heteken belil jelent6sen megnévekedett az e genetikai
vizsgalatot igényl6 nék aranya). Bemutatja a kockazatok, a ,kockdzattarsadalmakban” val6 élet
és a félelem dltal kivéltott sokrétli hatdsokat, elemzi az ezekben szerepet jatszo, sokszor kont-
raproduktiv kockazati és kriziskommunikacids jellemz8ket, és az igy kialakuld szorongas keze-
lésére alkalmazott, gyakorta nem tudatos stratégiakat és illiziokat.

A harmadik fejezet ratér a specifikusabb, sok esetben az dltalanosabb, szabadon lebegd
szorongasnak egyszersmind szelepet és targyat is nyujtd egészségszorongas taglaldsara. Mar
cimében (,,Dr. Google megmondja?”) is felhivva a figyelmet napjaink egyik legjelentdsebb, az
egészségiigyi informacidkereséshez kapcsolodd problémadjéra, az interneten elérhetd, am
gyakorta a megértés, eligazodas elésegitése helyett szorongast indukal6 és fokozé adat- és infor-
macidhalmaz problematikajira. A fejezet foglalkozik a keresési algoritmusok miikodésének
elemzésével, az ondiagnosztizalds és a mogottes diszfunkcionalis kogniciok veszélyeivel. Ezt
kovetden atfogdan és precizen targyalja az egészségszorongas torténeti hatterét, oki és hatasme-
chanizmusit, az egészséghez kapcsolddo attitiidok tarsadalmi és kulturdlis killonbségeit, igymint
az egészségmegOrzéshez valé viszony koronkénti véltozdsat, a pszichoszomatikus keretben is
értelmezhetd testi tiinetekhez kapcsolodé vélekedéseket, vagy épp a stressz konceptualizalasanak
kulturdlis eltéréseit. Targyalja a hipochondria, ,,Dr. Google” és a cyberchondria jelenségét, kie-
melve utébbi osszefonodasat az elmult évek vilagjarvanyaval, praktikus javaslatokat fogalmazva
meg a cyberchondria, vagy az afelé hajl6 miik6désmdd kontrolldldsdhoz, egyuttal felvetve az
internetes egészségligyi informaciok produktiv és hiteles felhasznaldsanak lehet8ségét is.

A negyedik fejezetben a szerz6 ratér a mindezen aggodalmak és szorongasok éltal indukalt,
azok kezelésére iranyul6 kontrolltorekvések és biztonsagkeresési stratégiak taglaldsara, ismétel-
ten kilépve a tudomanyos vildg ,elefintcsonttornydbdl”. Részletesen és precizen mutatja be és
elemzi a digitalis-technoldgiai fejlddés nyujtotta és az internetkultdra altal kindlt, mindennapo-
kat athato lehet8ségeket és eszkozoket, melyek a test kontrolldlasanak, ellendrzésének modjai
lehetnek. Felveti a kérdést, hogy az onkovetés (self-tracking), annak minden analédg és digitalis
modjaval, az ehhez kapcsolédd ,szdmszertsitett én” megéléseivel és a virtualis vilag
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visszajelzéseivel egyiitt vajon segitl tényez8-e az egészségi dllapot gondos feliigyeletében? Vagy
olyan, a bels6 megéléseknek akar ellentmondé adatokat és jellemzdket is megjelenité kiilsé
forrasok ezek, melyek kovetése elidegenithet a belséleg megélt énélménytdl, mi tobb, kénysze-
ressé is valhat? A szerzé bemutatja ezen eszkozoknek az egyéni élményekre gyakorolt lehetséges
— akar identitdst alakit6 és az ént kiterjesztd — hatasait, kiegészitve szdmos helyen az ezekhez
kapcsolddo szubjektiv beszamolokkal, egyéni tapasztalatok idézésével. A szerzd kritikai, komplex
szemlélete tehdt ezuttal is rdmutat az érme mindkét oldalara, felvetve és elemezve, hogy e
stratégiak és eszkozok akar segitd, egészségtejlesztd, mi tobb, kozosségépitd és csoportidentitast
er6sité szerepiik és funkcidjuk mellett, abbdl kifordulva, hogyan valhatnak maguk is tovabbi
pszichoszocidlis problémak, aggodalmak és szorongdasok, akar fiiggdségek forrasavd, ehelyiitt
sem melldzve a mindezekhez kapcsolddd egyéni, tarsadalmi és kulturdlis vonatkozasok
bemutatdsit.

Az otodik fejezet a taplalkozas kérdéskorét emeli fokuszba, 1évén, hogy talan ez az a teriilet,
mely a leginkdbb magan viseli a fentiekben ismertetett jellemzoket: a tarsas-kulturalis kérnyezet
altal er6sen befolydsolt, aktualisan ,trendi” étrendek, diétak, illetve az étkezéshez, taplalkozashoz
kapcsolddo, szocidlis kozeg dltal jelentSsen alakitott reprezentaciok és attitlidok, akar kiilsé
elvarasok hatdsat az egyén evési szokdsaira, hangsulyt szanva ezen étkezési szokasok kozosség-
teremtd, akar identitast formdlo szerepének is. A fejezet feliitése tag kontextusban tarja az olvaséd
elé a tarsas kornyezet és specifikusabban a média szdmottevé hatdsat az egyén taplalkozasara,
vagy bizonyos ételekhez és étrendekhez valé viszonydra (lasd pl. a ,kinaiétterem-szindroma”
jelenségét); e rész targyalja tovabba a taplalkozdsi érzékenységek és allergiak kérdését, azoknak az
— élettani miikodésekhez valo kapcsoldddsukon béven tilmutatd — szerepét a mindennapokban
és az egyén egészséghez vald viszonyaban, kitérve ezek lehetséges identitdsformald szerepére is.
Hasonloképp atfogd, am részletesen kibontott kontextusban emeli be a fejezet a ,.fejlett”, ,.civi-
lizalt” vilagban ,,veszélyesnek” érzett és az ember ,természetes taplalkozasatol” immar tavolke-
riiltnek cimkézett ételekhez kapcsolddo jelenségeket, azok ellenérizhetdségének kérdését; ,,az étel
mint totem és tabu” cim rész az étel és az étkezés potencidlisan kozosségépitd szerepét taglalja,
mig a fejezet az egészséges taplalkozas spektrumanak széls6 pontjaként értelmezhetd orthorexia
nervosa targyalasaval zarul.

A hatodik fejezet egy, az egészségpszichologia elméletében és mindennapi gyakorlatiban
kiemelt relevancidju és sok értelmezési réteg altal terhelt kérdéskort jar korbe, taglalva a testi
egészség-betegség kérdéséhez kapcsolodd onvad, beteghibaztatds és az ezek dltal indukélt negativ
érzelmek és megélések kérdését és rétegeit, hangsulyos tényezéként boncolgatva mindebben
a pszichés és szomatikus tényez6k és okok egymashoz val6 viszonyanak kérdését. Beemeli a
betegség altal okozott trauma és az ezzel valé megkiizdés kapcsan alkalmazott kognicidk, akar
torzitasok jelenségét, majd precizen és érzékenyen bontja ki a felel6sség és felel6sségvallalas
lehet&ségét és szerepét e kérdéskor kapesan.

A soron kovetkez6, hetedik fejezet jabb, a hétkoznapi diskurzusban is pardzs vitakat kivalto
jelenséget, a testpozitivitas kérdését és dimenzidt veszi szimba és elemzi. A civil mozgalomként
is jelentésen elterjedt, a pozitiv pszicholdgiai irdnyzatbdl is tdplalkozé jelenség jol példazza az
egyén testének, testképének, egyuttal egészségi allapota észlelésének tarsadalmi beagyazottsagat
és e kiils6 hatdsok szerepét az egyén sajit testének megélésében, megitélésében és megitélteté-
sében, melyek mdar mordlis szempontokat is magukkal vonhatnak - e fejezet mindezen vonat-
kozésokat az Olvasd elé tarja. Targyalja a média, f6ként az ujmédia altal megjelenitett, idealisnak
cimkézett testalkatok egyéni test- és énmegélésre gyakorolt hatasat, a testhez valé - akar a
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negativ, onsértd, ondestruktiv viselkedéseket is magéba foglal6, akdr a pozitiv, személyes nove-
kedéshez kapcsoldédd — viszony jelenségeit, az egészség-betegség spektrumon vald elmozdulas
hatésat a testképre, elemzi a testpozitiv mozgalmak megjelenésének és erésodésének vonatko-
zasait, valamint provokativan, de a tudomanyossag altal megkovetelt neutralitast megtartva
boncolgatja e mozgalmak potencidlisan pozitiv és negativ hatdsait az egyének testiikhoz és
egészségiikhoz vald viszonyanak vonatkozasédban.

A kotet értéke, hogy noha szamos kérdést felvet (ez a minden fejezet végén megtaldlhato
»Utra valé kérdések” szakaszban expliciten is megjelenik), szdmos dilemmat fogalmaz meg, az
azokra adhatd vélaszokat — noha szdmba veszi és kimeritden taglalja a relevdns szakirodalmi
adatokat és a mindennapok soran megélt vonatkozasokat — az Olvasora bizza.

Ez aldl bizonyos kivételt jelent a legutolsd, nyolcadik fejezet, mely eljutva a konyv alcimében
el6revetitett belsé biztonsag kérdéséhez, tézisként fogalmazza meg, hogy mindezen - az egyén
életterét képezd bio-pszicho-szocidlis dimenzidkban egyarant megjelené - bizonytalansdgok,
aggodalmak és szorongasok feloldasanak modja, a leghatékonyabb biztonsagkeresési stratégia
az egyén életében val6 értelem- és jelentéstalalds, mely jelentés és értelem targya és tartalma
kevéssé fontos, mig az, hogy ez egyedi, az egyén sajat tapasztalataira épit6 és azokbol meritkezd
autentikus megélés legyen, kulcsfontossagu. E fejezet ismét, erételjesen épitve az egzisztencia-
lista-humanisztikus pszicholdgiai iranyzatokra, targyalja a jollét meghatdrozasait és Gsszetevdit,
felhivva a figyelmet, hogy a belsé megélésekhez illeszkedd jollét és az annak elérésére iranyuld
munka gyakorta osszeiitkozésbe keriilhet a ,kiils6 vilag” elvarasaival és értékmutatéival; targyalja
a reziliencia és a poszttraumas novekedés kérdéseit, valamint a pozitiv személyes jelentés meg-
talalasdnak jelentdségét a belsé vilagunkhoz vald autentikus kapcsolddas elésegitésében, mely
kapcsolat aztan stabil, és a kiilsé hatdsok altal kevésbé befolyasolt iranytit és kapaszkodot
nydjthat, igy teremtve meg a bels6 biztonsagot a szorongasokkal, aggodalmakkal és a negativ,
megterhel6 élményekkel szemben.

Az egészségszorongas és a testi (lelki) jollétiinkért valo, sok esetben a bizonytalansagot csak
fokoz6 aggodalmak intenziv jelenléte okdn Csabai Marta monografikus kotete hangstlyosan
hasznos és értékes olvasmany és szakirodalom; magyar nyelven e kérdéskort érintéen ilyen
atfogd, kurrens munka még nem sziiletett.

A kotet szakirodalmi-elméleti és gyakorlati relevanciaja miatt méltan tarthat szamot a széles
korti szakmai olvasokozonség érdeklddésére, mikozben kovethetd és vilagos nyelvezete, a min-
denki szdmdra kozel 1évé médiatartalmak citdldsa és elemzése, a mindennapokat atszové jelen-
ségek, események és tapasztalasok értheté bemutatasa és korbejardsa nem pusztan befogadhato,
de kifejezetten élvezetes olvasmdnnya teszi jelen monografiat a nem szakmai olvas6koézonség
szamara is.
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