A BENZO KONYV
11. FEJEZET
"A TULELES ERZELMEI"

Az egyedili végig jelenlévé elvonasi tiinet amit éreztem, egy nem megfeleld
szorongasként jellemezhetd, egy mély és szervezetszintli idegi stresszként, amely
szamtalan mddon mutatkozott meg és hosszu ideig fennmaradt azutan, hogy
abbahagytam a Valium szedését. 'Nem megfeleld' szorongasként tekintek ra mert a
szervezetbeli neurokémiai allapotok okoztak, nem pedig egy valodi kiilsé ingerre adott
valaszok voltak. Kifejlodott emberi 1ényként hajlamosak vagyunk a szorongésra egy
negativ, elkeriilendd 4allapotként tekinteni; emiatt gyakran gyogyszeresen kertil
megszintetésre. A valdsagban viszont a szorongas egy hasznos érzelem.

A korai csuszomasz6 Oseinknek eléggé fejletlen agyuk volt, gyakran csupan egy
halmaznyi idegsejt a gerincoszlop egyik — vagy néha mindkét — végén. Az ilyen
primitiv agyak primitiv tudatallapotokra voltak képesek, és primitiv érzelmekre,
melyek kozéppontjaban teljes mértekben a biologiai szikségletek alltak. Minden allat
személyes talélése azon mulott, hogy ételt és vizet talaljon, pihenjen amikor faradt,
elkeriilje vagy elmenekiiljon a ragadozoktol. A fajok tulélése a nemzéstdl flggdtt.
Ezek a szikseégletek ezzel megegyezé érzelmeket valtottak ki. Az éhség nélkiil egy
allat lehet hogy nem lett volna elég motivalt hogy ételt talaljon, és a taplalék hianya
végul fizikailag gyengévé tette volna, ami veszélyeztette volna a tulélését. Az
ellentétes érzelem, a jollakottsag azt tudatta az allattal, hogy mar eleget evett. A
jollakottsag nélkil lehet hogy annyit evett volna ami tulterhelte volna az
emésztOrendszerét amitdl lelassult volna és konnyebben elkaphattdk volna a
ragadozok. A belsé Osztonzés a szaporodasra talan tal elvont és hosszatava koncepcio
volt a korlatozott intelligenciaval és érzelmi képességgel rendelkezo ¢él61ények
szamara, ezért a reprodukcidohoz élvezet tarsult. A szaporodads vagya szexudlis
kielégiiléskent vagy 6romkeént volt megélve. Még a ‘faradtsag’ is egy érzelem, habar
nem aként tekintlink ra; azt mondjuk hogy faradtnak érezzilk magunkat vagy almosnak

érezzuk magunkat, es a lefekvés tevékenysege altalaban megkdnnyebbiilésnek szamit.



A harag egy fontos érzelem volt a husevOk szamara. Sok energiara van sziikség
egy masik allat levadaszasahoz és annak megoléséhez. A harag egy érzelmi ingert
biztositott az éhségen tul azért, hogy az allatnak elég ereje legyen a gyilkolashoz. A
harag ellentéte, a tulélés 6sszefliggeéseben, a félelem. Kozeli halallal val6 hirtelen
fenyegetettség esetén a félelem okozhatja egy potencialis aldozat szdmara, hogy
rendkivili fizikai er6t fejtsen ki egy ragadozo el6li menekiikiilésben.

Mig a félelem egy azonnali és meghatarozott fenyegetésre adott valasz, a
szorongés inkabb egy altalanosabb félelem, ami abbol a felfogasbdl ered, hogy valami
a kornyezetben lehet, hogy fenyegetést jelent a tulélésre. Azért, hogy ne tudja
meglepni egy ragadozd, a szorongas megemeli egy allat dvatossagi szintjét, ezaltal
fenntartva az éberségét egy iddszakon keresztiil azért, hogy folyamatosan fel legyen
késziilve a sokkal dinamikusabb félelem valasz eléhivdsdra szikség esetén. A
ragadozo oldalarol nézve az egyenletet, a harag a duh altalanosabb formaja. Talan csak
egy meghatarozhatatlan haragként észlelve az éhség érzés miatt, ez az érzelem arra
ingerel egy ragadozdt, hogy koncentrdlt és éber maradjon mikdzben kutatja a
kdrnyezetét a potencialis zsakmanyeért.

Az Osszes ilyen érzelmet a szervezetben neurokémiai folyamatok bonyolitjéak le.
A kifejezédésiik kiillonbozé neurotranszmitterek tevékenysége altal valosul meg,
Ggymint az aminosavak, peptidek, monaminek és acetilkolin, és ezek okoznak
fiziologiai valaszokat. A képzeletbeli tengely a harag és a félelem kozott a ‘fuss/iss'
valasz érzelmi megjelenése, ami kritikusan fontos az dseink talélésében, és miikodési
alkotorészei ma is sértetlenek az emberi 1ényben. Ahogy az emlds — és utana az emberi
— szervezetek fejlédtek az dseiken til, a sokkal Gsszetettebb agyuk nem a cstiszomészd
agy helyébe lépett, hanem inkabb csak beboritottak azt a szerkezeteik. A 'korai
agyunk' alap érzelmeit azonban tovabb finomitotta az emlds, vagy limbikus,
kéregallomany, és ami még fontosabb, a neocortex, a ‘gondolkod6 agy' aminek a
nagyfoku fejlettsége megkilonbozteti az embereket mas fajoktol.

Mivel ezeknek az Osszetett rendszereknek a szabalyozédsa neurotranszmitterek
kiegyensulyozott alkalmazasatol fligg, ezért konnyl felismerni hogy egy GABA
miikodési hiba, ami a leggyakoribb neurotranszmitter, nagyon karos hatasokat okozna

az Gsszes tobbi rendszer hatékony miikodésében. A GABA elsédleges funkcidja a



nyugtatas, a szorongas, fesziiltség, agitacio csokkentése. Egy GABA miikodési hiba az
izgatottsag moduléladsaban ezaltal ©6nmaga altal generalt izgalmi allapotokat
eredményezne az idegrendszerben. Ezek leggyakrabban az (iss vagy fuss stressz valasz
‘fuss' tengelyéhez hasonlitanak, de néhany embernél ehelyett az 'Uss' valasz nyilvanul
meg ¢€s irracionalis dithrohamok fordulnak eld benzodiazepin megvonas alatt.

Az ilyen kitorésekrdl és mas jelenségekrdl rendszeres benzodiazepin hasznalat
alatt is beszdmoltak. A GABA hatdsanak mesterséges felerdsitése azaltal, hogy
benzodiazepin kapcsolddik a GABA-a receptor helyekhez okozhat gatlastalansagot,
ahol a normalis kontroll nem tudja elnyomni a fébb impulzusokat. Barmilyen érzelem
ami a csuszémaszd kéregallomany idején sziletett feltérhet kontrollalatlanul, néha
aggressziv viselkedéshez vezetve dith el6fordulasaval, vagy helytelen szexudlis
viselkedéshez ha nem megfeleld vagy tamad fel. Ilyen koriilmények eléfordulhatnak
benzodiazepin megvonas alatt, de a tlinetek nagyobb része a fuss valasz érzelmeinek
megnyilvanulésaibol all: szorongés és félelem.

A stressz valasz, az 'Uss vagy fuss', célja az hogy készenlétbe helyezze a
kardiovaszkularis és izomszerkezetet, hogy azok kezelni tudjanak egy életveszélyes
helyzetet. A dolog természetébdl adodoan egy ilyen esemeny elég rovid lenne: egy
allat vagy tulélné a harcot (vagy nem), vagy sikeresen elmnekiilne (vagy nem).
Barmelyik esetben is, az esemény maga egy viszonylag révid idén beliil megéldodna.
Egy oOnmaga Altal generalt stressz valasz esetén azonban, ami nem egy kiilsé
koriilményekre adott valasz hanem belsé neurokémiai folyamatok eredménye, nincs
olyan jelzés ami ledllitana a folyamatot. A szorongéas és félelem ezekutan uralkodo és
jellemzd érzelmi allapotokkd valhatnak egy majdnem allando fuss allapotot okozva —
még gy is hogy nincs semmi ami eldl futni kellene.

Mivel a szorongés célja, alapjaiban, a talelés fenntartasa, az érzelmi lzenetei
meglehetdsen erdsek, és hajlamosak minden mast felllirni. Egy allat szdmara egy
veszelyes természetes kdrnyezetben a szorongas magasabb éberséget okoz arrél, hogy
potencialisan mi lehet rossz, nem pedig arrél hogy mi helyes vagy pozitiv. Barmilyen
kellemes érzés ellentmondana annak az erzésnek hogy veszély leselkedhet valahol, igy
a szorongas eloszlatja az ilyen érzéséket mivel ezek veszélyeztethetik egy éldlény

talélését. EzAltal a szorongésnak az a hatasa, hogy majdnem teljesen lehetetlenné teszi



elégedettség érzését barmilyen formaban: békét érezni, nyugalmat érezni, optmizmust
érezni, boldogsagot érezni. Noha ez rovid tavon értékes lehet veszélyes korilményekre
adott reakcidként, amikor az idegrendszer sajat maga general szorongast ami
folyatosan jelen van honapokon keresztil annak az életminéségre kifejtett hatasa
borzalmas.

Ahogy mar emlitettem, az én modszerem a szorongas kezelésére az volt, hogy
racionalisan megéllapitottam és felismertem hogy az 'nem valddi' volt, azaz, nem azert
torténik mert barmilyen val6s veszélye van a tulélésemnek, hanem egy szerencsétlen
probléma miatt a szervezetem neurokémiajaban. Naponta tobbszdr, minden nap
emlékeztettem magamat erre '‘6nparbeszédek’ forméajaban, valdjaban arra képeztem ki
magamat, hogy ne higgyek az érzéseimnek, amelyekrdl tudtam hogy eltorzultak.
Ennek a gyakorlasnak az lett az eredménye, hogy képes voltam miikodni a szorongas
ellenére amit éreztem, az id6 muldsaval megtanultam figyelmen kiviil hagyni az olyan
ezzel jard érzéseket mint pillangdk érzése a gyomorban, ideges agitacid, zakatold
sziv, és még a folyamatos adrenalin impulzuscsucsokat is.

Ugyanezt a modszert alkalmaztam mas elvonasi tlinetekhez is amikor eldjottek.
Amnikor az izmok a ldbamban 6rékon keresztiil rangat6ztak, azt mondtam magamnak,
" Ez a benzodiazepin szedésnek a kdvetkezménye. Nagyon zavaré elviselni, de nem
fog megdlni vagy maradandd karosodast okozni. Nincs semmi jelentése vagy
jelentésége egyaltalan." Azaltal, hogy kognitiv képességeket hasznaltam hogy
elviseljem amin keresztil mentem képes voltam sok elvonasi tlnetre csak

kellemetlenségként tekinteni.

Forras: http://www.thebenzobook.com/



