JO HA TUDOD...
MI A HARAG VESZELYE?

Ha valamilyen helyzetben felnagyitunk egy hibat, vagy bajba keriiliink, mert
leszoltunk egy fontos részletet, gyakran felhergeljik magunkat, ami akar
felbdsziilésnek is tlinhet.

Ezt az érzelmi allapotot a gondolataink 1atjak el iizemanyaggal, lelkileg és fizikailag
egyarant. Ha ugy érezziik, hogy megbantottak, megfenyegettek, megszégyenitettek,
ez az érz€s utnak indit egy (limbikus) hullamot az agyban és a stresszre valaszul egy
bizonyos anyag szabadul fel (katekolamin). Ezek a ,harcolj vagy menekilj”
hormonok energiaaradatot generalnak, amely csupan néhany percig tart. Idé kozben
egy masik hormon hulldm is felduzzad, ami az agyat a készenlét allapotaban tartja.
Ez a felfokozott allapot tesz képessé arra, hogy az ez utdn kovetkezd reakciok
gyorsan bekovetkezzenek. Ez a felfokozott allapot magyarazza, hogy azok az
emberek, akiket provokalnak vagy kissé¢ felidegesitenek, miért hajlamosak a
kitorésre.

Mi lehet a megoldas? A harag csillapitasanak stratégidja, hogy egyszeriien egy
rovid sziinetet tartunk. Mas szoval, gyorsan menjiink el egy olyan helyre, ahol az
adrenalin 16ket lecsillapodik, ahol valosziniileg nem szitjak tovabb a diihot.

Noha a lecsendesitd idészak lehet hatékony, csak akkor mitkodik, ha mar korrigaltuk
a haraghoz vezeto felnagyitas torzult gondolatait. Az olyan tevékenységek, mint a
vasarlas vagy evés, ahol az értelem tovabbra is eliddzhet a harag nyomvonalan, nem
olyan hatékony, mint ami eltereli a figyelmiinket a harag nyomvonalarol.
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