Bevezetés

AMITOL KIVER A VERITEK

Képzelje el, hogy egy erdei Osvényen turazni indul. Egy
sziklafal utani kanyarban hirtelen megpillant egy Osszetekeredett,
tamadasra kész kigyot. Mivel valosziniileg fenyegetésként értelmezi
a helyzetet, izmai megfesziilnek, 1égzése és szivverése szaporabb
lesz, izzadni kezd. Teste azonnal felkésziti arra, hogy harccal vagy
menekiiléssel valaszoljon. Mar csak azt kell eldontenie, hogy ebben a
helyzetben melyik a megfeleld. Ha a kigyod elég messze van,
megfordul és amilyen gyorsan csak tud, elszalad, elmenekiil. Ha a
hiill6 kozvetlenill a labanal tekereg, egy agat felkapva igyekszik
visszavonulasra késztetni hidegvérii tamadojat. Mindkét esetben teste
stresszreakcidval vélaszol, és tobblet energiat tesz elérhetévé az On
szadmara.

Amint a belvarosban vezet, hirtelen bevag On elé egy auto.
jarmiivet vezetne, akkor a fék helyett inkabb a gazpedalra taposna, és
jol lesodornd a gazfickot az trol. A realitasba visszatérve rajon,
hogy a menekiilés a helyénval6 reakcio. Elrantja hat a kormanyt és a
fékre tapos, hogy elkertilje a balesetet. Miutan a mandvert sikeresen
végrehajtotta, folytatja Utjat a munkahelyére, ahol hdsies tettérol,
akinek csak tud beszamol.

Husz perccel késobb, élettani folyamatai nagyjabol
visszaallnak az incidens elotti értékre. Izmai ellazulnak, szivritmusa,
vérnyomasa normalizalddik, 1égzése nyugodt, mélyebb és egyenletes
lesz. Erzelmi, hanulati allapota is megvaltozik. Visszatekintve
elmondhatja, hogy a stresszreakcioé lehetdve tette, hogy megfelelden
konfrontalodjon a szituacioval és adaptiv moédon megoldja azt.

Torténelmiink hajnalin a Homo Sapiens barlangjabol
kilépve a lemend nap latvanyat csodalva hirtelen neszt hallott az
erdobdl. Izmai megfesziiltek, szive gyorsan kezdett kalapalni és
kapkodta a levegdét, amint fakasszemet nézett a kardfoglval.
Lehajolt, felkapott egy kovet és az allathoz vagta. Az morgott egyett,
majd eltlint a fak kozott. Osembeiink teste kés6bb ellazult, légzése és
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