IX. Hogy érzed magad?

»otresszes érzések”

John Moody Osszesen husz késszurdssal olte meg 39 éves
ex-baratndjét és 65 éves parjat, 2009 novemberében. A 45 éves
norwich-i férfi és a holgy 12 éves kapcsolata egy évvel korabban
szakadt meg. A parral akkor végzett, miutan viszonyukrol tudomast
szerzett. Az ligyészség szerint halalukat egy ,.dithos és féltékeny
ember” okozta. Az dnkontrolljat vesztett férfi kalapaccsal és késsel
felszerelkezve indult el hazukhoz, majd betrte az ajtét. A par
probalt telefonon segitséget kérni. A 999-es segélykérd szolgalat
rogzitette a hivast, amelyen jol hallhatoak a nd szavai: ,,Nem akarod
ezt tenni, ugye? Ugye nem? "'

Az emberek természetes reakciojanak tekinthetjiik azt, hogy
megszabaduljanak haragjuktol vagy gy, hogy ténylegesen
elmenekiilnek vagy megtdmadjdk - szoban vagy fizikdlisan - a
frusztracio forrasat. A testi tamadasok tarsadalmunkban nem mindig
kivitelezhetdek és a szobeli visszavagasok sem igazan szamitanak
elfogadott reagalasi modnak, igy nem nagyon engedhetjiik meg
magunknak a haragtol vald megszabadulas luxusat. A frusztracid
forrasatol vald elmenekiilés sem népszerii alkalmazkodasi mod.
Ehhez adodik hozzd az a tény, hogy a frusztracionkat okozod
tényezok sokszor ismeretlenek. Igy gyakran oda lyukadunk ki, hogy
sajat haragunk tovabbi stressz forrasava valik szdmunkra. Ez persze
nem a legjobb modja annak, ahogyan é¢letiinket €lni szeretnénk. A
harag tehét olyan érzelem, amivel kezdeniink kell valamit.?

Az 1890-es években a harvardi William James arrdl irt, hogy
az érzelmet kivalto ingerek testi valtozasokat hoznak létre és ezeknek
a testi valtozasok megérzése maga az érzelem. Masok kiterjesztették
ezt a nézetet és az érzelmet az agyban és a testben bekdvetkezd
valtozasokkal hoztdk Osszefliggésbe. Az érzelmeket gy irtdk le,
mint  viselkedéses, autonom idegrendszeri és  hormonalis
valtozasokat, amelyek az érzelem természetétol fiiggnek. Az
érzelmek szerves részét képezik a stresszreakcionak. Az érzelmi
valaszok adjdk meg relevanciajat a rovid ideig fennallé averziv
eseményekre adott megkiizdési reakcioknak és inditjak be a harcolj
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vagy menekiilj valaszt, ami a vesz¢ly forrasaval valo megkiizdést és
a biztonsag 4llapotéban vald visszatérést segiti eld.’

Antonio Damasio portugal-amerikai idegtudés professzor
szerint testi  érzéseink segitik mindennapi  dontéseinket,
problémamegoldasunkat, amelyeket O szomatikus markereknek
nevez. Ez lehet példaul egy kellemetlen érzés a gyomrunkban. Mivel
az érzés a testre vonatkozik, erre a jelenségre a szomatikus szot
hasznalja. Egy képet jelolnek, azaz markiroznak. Mit érnek el a
szomatikus markerek? A figyelmet arra a negativ kimenetelre
iranyitjak, amit egy adott cselekvés eredményezhet, valamint egy
automatikus vészjel funkciojara, mely azt mondja: 1égy tekintettel a
veszélyre, ha olyan alternativat vélasztasz, amely echhez a
kimenetelhez vezet. A jelzés azt eredményezheti, hogy azonnal
elvetjik a tervezett cselekvéssort ¢és mas alternativak kozt
valasztunk. Az automatizalt jelzés jovobeli veszteségek ellen véd
tovabbi befektetés nélkill, s igy lehetdové teszi, hogy kevesebb
alternativabol valasszunk. A szomatikus jelolok valosziniileg novelik
a dontési folyamat pontossagat és hatékonysagat. Hianyuk csokkenti
azt. Amikor egy negativ szomatikus marker egyiitt jar egy bizonyos
jovébeni kimenetellel, a kombinaci6 vészesengdként miikidik.*

Legtobbszor, amikor valamilyen érzelmet éliink at — akar
pozitivat is — a stressz is valamennyire megjelenik. Az érdekes az,
hogy a szakirodalmak két nagy, elkiiloniilt vonulata alakult ki —
mintha a stressznek nem lenne koze az érzelmekhez ¢és az
érzelmeknek nem lenne koze a stresszhez. A két tertilet elkiiloniilése
ezért abszurdnak is mondhatd. Nem kezelhetjiik a stresszt és az
erzelmeket ugy, mintha kiilonadllo teriiletek lennének. Nyilvanvalo,
hogy egyes ¢érzelmeket — példaul a haragot, irigységet,
feltekenységet, szorongast, rémiiletet, félelmet, biintudatot, szégyent
¢s szomorusagot — hivhatnank stresszes érzéseknek, mivel altaldban
stresszes szituaciokban jelennek meg, amelyek artalmas, fenyegeto
vagy kihivo feltételekre utalnak.

Bar sok érzelemre pozitivként tekintiink, mivel el6nyds
kortilméynek kozott jelennek meg, szamunkra fontos célok
megszerzésével kapcsolatban, mégis gyakran kozel dallnak az
artalomhoz vagy fenyegetéshez. Példaul a megkonnyebbiilés érzése
olyan helyzetben keletkezik, amikor az artalmas vagy fenyegetd
szituaci6 megsziinik; vagy a remény példaul leggyakrabban olyan
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