II1. Az izgatottsag hullamai

Felborzolt szor

Sok-sok évvel ezeldtt, amikor Skociat viking megszallok
dultak fel, egy csoport skot harcos pihent meg a mezon. Az ¢éjszaka
leple alatt egy ellenséges csapat késziilt lerohanni Oket. Ahogy
azonban a mezitlab lopakod6 vikingek a kempingezd skotok felé
kozeledtek, egy bogancsmezdre érve hangos jajjgatasban tortek ki,
amint a tiiskék mélyen a talpukba ¢és labujjukba furodtak. A
kialtozasra felébred6 hazafiak igy képesek voltak leverni a
tamadokat. Azon a napon a bogancs, Skocia nemzeti emblémajanak
részévé valt.

Amikor ugy észleljiik, hogy veszélyben vagyunk vagy
valami fenyeget benniinket, izgatottd valunk. Az ,arousal szintiink
megemelkedik”, mondjak a pszichologusok. Amikor tirazas soran
egy sziklafal széléhez ériink és lenéziink a mély szakadékba,
testikben azonnal érezhetd valtozdsok zajlanak le. Hirtelen
energiahullam sopor végig rajtunk, amelyet szivritmusemelkedés
kisér, torkunk és végbeliink zaréizmai megfesziilnek.'

Széraz el6adason, hosszlra nyult iizleti taldlkozon vagy
,.kotelez6” csaladi Osszejovetelen iilve altalaban unatkozni kezdiink.
Eletiink értékes pillanatai nagyrészt azokon az érzelmeken alapulnak,
amelyeket egy-egy helyzetben atéliink. Sajnos sokan vesztegetik el
annak lehetdségét, hogy életiikre csodalatos, €élvezhetd, izgalmas és
kielégitd kalandként tekintsenek, mivel éveken at foként az unalom
vagy a nyugtalansag szovi t napjaikat.”

Szeretet, diih, féltékenység, félelem, szégyen, banat - nagyon
eltéro és latszolag semmiben sem Osszefiiggd érzelmi allapotok. Egy
kozds vonasuk mégis van: valamennyi szorosan Osszefligg az
arousallal. A diih az arousalnak olyan atmeneti fokozodasa, amely
tamadasra késztet. Félelem soran is fokozodik az arousalszint, de
atélésekor inkabb visszahuzodunk. Pontosan mit is hivunk arousalnak
¢s hogyan jon létre? Az dltalanos izgalmi-éberségi szintiinket
nevezzik igy. Legegyszerlibben egy egyenes mentén képzelhetjiik el.
Bal széle képviseli az alvast, az izgalom és éberség hianyat. Jobb
oldalon a magas arousal okozta szélsOséges dezorganizaltsag ¢€s
panik allapota talalhato.
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A nap folyaman, a kiilonb6z6 helyzetekben és ingerek
hatasara ide-oda mozgunk ezen az izgalmi skalan. Az, hogy pontosan
mi, milyen mértékben és mennyi ideig emeli meg az arousal szintjét,
egyénenként valtozo. Mint ahogy az is csak rank jellemzd, hogy
legtdbbet az egyenes melyik pontjan idéziink.?
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A kutatok egykor ugy gondoltdk, hogy a szervezet
nyugalomra vagyik, miutdn sziikségleteit kielégitette. Kidertilt
azonban, hogy ez a hiedelem téves. Az allatokhoz hasonléan, mi
emberek is folyamatosan ingereket keresiink. Harry Harlow a
Wisconsin Egyetem pszichologusa kimutatta, hogy majmok orakig
képesek dolgozni egyszerii mechanikus rejtvényeken anélkiil, hogy
ezért - a megoldas 6romén kiviil - mas jutalmat kapnénak. Ha a
patkany ketrecét nyitott ajtoval egy szobanak abba a részébe tessziik,
ahol még sosem volt, hamarosan elindul a szdmara izgalmas kiilvilag
felé. Mindig csak addig halad elére, amig az explordciés késztetés”
¢s az ismeretlentdl valo félelem kozott egyensulyt tud fenntartani.
Hirtelen zajok azonnali  visszahizodast okoznak.  Szdre
felborzolodik, ami szimpatikus idegrendszerének  fokozott
mikodését mutatja. Az arousalrendszer tekintetében gy is
fogalmazhatunk, hogy az ismerds, megszokott ingerek, amelyek
agykérgét mar nem izgatjak, a skala bal oldala fel¢ mozditjak el 6t.
Az ismeretlen targyakat és helyeket megpillantva, azok felé
kozeledve arousalszintje emelkedik, igy a skalan jobbra halad.*

Az 1950-es években a McGill Egyetem hallgatoi killonleges
kisérletben vehettek részt. A kutatok husz dollart fizettek szamukra
azért, hogy idejiiket egy kényelmes agyban toltve, semmit se
tegyenek. Eddig a dolog igen konnytinek és jo iizletnek tiinik.

*A kornyezetet kutato, keresd, fiirkészd viselkedés
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Azonban a szemiiket eltakard  attetsz6 mianyag
megakadalyozta a formalatast, a keziikre huzott specialis cs6 pedig a
tapintast. Olyan fejhallgatot viseltek, melyen at folyamatos z(god
hang érkezett. E helyzetet csak akkor hagyhattak el a kisérlet
folyaman, amikor tesztelték oket, vagy anyagcseréjiikkel kapcsolatos
szlikségleteiket elégitették ki. Két-harom napndl tovabb kevesen
tirték ezt a monoton allapotot. A rekord hat nap volt. A didkok
barmit 6rommel fogadtak volna, ami a monoténiat megtdri. Végil is
mindent legy6z6 sziikségletté valt, hogy lassanak, halljanak, hogy a
kornyezettel kontaktust teremtsenck: vagyis aktivak lehessenek.
Izolacio soran arrél panaszkodtak, hogy képtelenek Osszefiiggéen
gondolkodni, egyre kevésbé voltak képesek egyszerli problémak
megoldéséra, és egy id6 utan halluciniciok jelentek meg naluk.’

Gorog betiik logikaja

A Sydney Egyetem professzora, Jim Lagopoulos az agyi
képalkoto eljarasok elismert szakértdje, csapataval a meditacié soran
jellemzé agyi elektromos aktivitast vizsgalta. A résztvevok
gyakorlottak voltak a Norvégiaban kifejlesztett 1Un. Acem
meditdcioban és hlisz percen at vagy csak behunyt szemmel pihentek
vagy meditaltak. Meditacio alatt boséges théta hullamok voltak
megfigyelhetéek az agy frontalis és kozépsd régidiban. A hatsod
teriileteken pedig kiterjedtebb alfa hullamok jelentkeztek. Ez az a
mutatd, amelyet univerzalisan a relaxacio jelének tulajdonitanak, és
amelyben jelentds kiilonbség mutatkozott a csak pihend személyek
és a meditalok kozott.®

Miféle hullamokrol van itt sz6? Hans Berger német
pszichiater az 1920-as években fedezte fel az emberi
elektroenkefalografot piciny ¢€s igen szegényes laboratériumaban, a
Jénai Egyetemen. Az EEG az agykéreg miikodését kisérd elektromos
fesziiltségvaltozasok mérésére és vizualis megjelenitésére alkalmas
elektrofiziologiai eljaras, amelyet elsGsorban diagnosztikai €s
kutatasi célokbol alkalmaznak.’

Az arousal szintjérdl nyujt informaciot, ami lényegében nem
mas, mint a fejteté boréhez kapcsolt olyan erdsit6 rendszer, ami az
agyi, elektromos aktivitast egy mozgo papirlap felett lengd ir6 kar -
vagy a szamitogép képernydje segitségével - lathatova tesz ¢és
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