Majd szétvet a méreg
Hogyan kezeljük értelmesen a haragot?

Nemrég egy szép napsütötte reggelen kinéztem a kertünkbe és olyan látvány fogadott, hogy majdnem elsírtam magam. Néhány héttel korábban felástam egy jókora darabot, hogy újrafüvesítsem. Minden nap öntöztem, figyeltem, babusgattam az új fűszálakat és most nem kevesebb, mint 17 hatalmas vakondtúrás ékeskedett a friss gyepemen. Persze pontosan ott, ahol a legszebben kikelt, ahol a leglátványosabb volt!
Úgy éreztem, menten dührohamot kapok. Ha nem féltem volna, hogy a szomszédaim meglátnak, legszívesebben toporzékoltam és kiabáltam volna, mint a kisgyerek a játékbolt kirakata előtt, miután édesanyja közli vele, hogy ma nem vesz neki kisautót. Arra gondoltam, hogy „Pusztulna ki az összes vakond a Földön! A fene egye meg ezeket a ronda állatokat!”
Azután végigvillant a fejemen egy másik gondolat, amely kijózanított, és visszahozta a régi önmagamat: „Te jó ég! Ez vagyok én? Néhány vacak vakondtúrás elég ahhoz, hogy kijöjjek a sodromból? 33 év fejlődés után csak ennyit tudok felmutatni? Hát ez siralmas. Én nem akarok ilyen lenni!”

Ez az eset késztetett arra, hogy egy kicsit komolyabban beleássam magam a harag kérdésébe.

Miért haragszunk?
A legkülönbözőbb dolgok miatt tudunk haragudni:
- Haragszunk, mert süt a Nap,

- Haragszunk, mert nem süt a Nap,

- Haragszunk, mert nyilatkozott a miniszterelnök,

- Haragszunk, mert nem nyilatkozott a miniszterelnök…
És még hosszan folytathatnám a sort. Valójában, ha úgy akarjuk, mindig találhatunk okot a haragra! És ezzel máris kimondtam a varázsszót: akarat. Az akaratunkon, az önkontrollunkon, a belső fegyelmünkön múlik, hogy milyen dolgoknál engedjük elragadtatni magunkat.

Az értelmes ember két esetben táplál haragot:

- Ha a személyében sértik meg. Tehát olyan dolog történik vele, amely a méltóságát bántja és amely ellentétben áll azzal a képpel, amelyet önmagáról táplál. 

- Ha egy számára fontos értéket támadnak meg. Az értékek, amelyeket vallunk képezik a meggyőződéseink alapját. Ha pedig ezekben megtámadva érezzük magunkat, akkor hevesen védelmezzük azt, amit igaznak, valósnak, érvényesnek gondolunk.  
Mi játszódik le bennünk, amikor haragszunk?
A harag különböző szervek összehangolt reakcióját váltja ki szervezetünkben, így jó tudatában lennünk, hogy mi is játszódik le a testünkben akkor, amikor dühösek vagyunk
Agy: Az agy érzelmi központja, az úgynevezett limbikus rendszer aktiválódik. Az amygdala, egy mandulaformájú sejtrendszer megállapítja a harag tényét, a hipotalamusz pedig utasítja a hormonális rendszert a testi jelzések „előállítására”. A magasabb rendű agyi területek segítenek a haragra való reakció kidolgozásában, ami a tudatos megnyugvástól az eszeveszett randalírozásig terjedhet. 

Emésztőrendszer: Ahogy a stresszreakciónál általában, úgy a harag érzeténél is minden erőnk a pillanatnyi helyzetre összpontosul, így a probléma megoldásában kevesebb részt vállaló funkciók – mint az emésztés is – átmenetileg felfüggesztésre kerülnek.

Szív és tüdő: A mellékvese által termelt hormonok hatására a szív gyorsabban kezd verni, a véredények és a tüdő is kitágul a nagyobb oxigénfelvétel biztosítására. A mellékvese a hipotalamusz utasítására termeli ezeket a hormonokat – főleg noradrenalint – amelyek újabb kutatások szerint számos szív- és érrendszeri megbetegedésért felelősek.

Bőr: A bőr áramvezető képessége és a hőmérséklete is megemelkedik. Elönt a melegség mérgünkben.

Mimika: Több jel is elárulja a haragot az arcunkon. A két szemöldök elmozdul le és egymás felé, középen jellegzetes, haragos ráncokat képezve. A szemgolyók is enyhén előre jönnek (szúrós tekintet). Az orrlyukak kitágulnak, az ajkak pedig vagy egymáshoz préselődnek, vagy pedig kiabálásra készen tágra nyílnak.

Hang: Minél mérgesebbek vagyunk, annál magasabb lesz a hangunk. Emellett pedig gyorsabban és hangosabban beszélünk, mint „alapjáraton”.

Mindenkivel megesik

A harag része az emberi alapfelszereltségünknek. Mindenkivel előfordul, hogy haragszik, nem lennénk emberek, ha nem így tennénk. Még Jézusról, a valaha élt legszelídebb emberről is feljegyezték, hogy haragudott: „Ekkor kisgyermekeket vittek hozzá, hogy megérintse őket, a tanítványok azonban rájuk szóltak. Amikor ezt Jézus észrevette, megharagudott, és így szólt hozzájuk: Engedjétek hozzám jönni a kisgyermekeket, és ne tiltsátok el tőlem őket, mert ilyeneké az Isten országa. Bizony, mondom néktek: aki nem úgy fogadja az Isten országát, mint egy kisgyermek, semmiképpen sem megy be abba. Ekkor átölelte és kezét rájuk téve megáldotta őket.” Márk evangéliuma 10,13-16 

Azon túl, hogy a világ szentebb embere is megharagudhat, van még jó néhány tanulsága ennek a történetnek, amely a mi haragunk kezelésében is segíthet:

- Jézus nem önmagáért, hanem a másik emberért haragszik. Különbséget tesz a személyes sérelem, és az értékek megtámadása között. 

- Jézus nem engedi, hogy a harag kihasson a tetteire. Átgondoltan, verbálisan rendezi a helyzetet.

- Jézus enyhíti, vagy semlegesíti a károkat, amelyeket mások az értékek felrúgásával  és haragos viselkedésükkel okoztak. (Magához öleli a gyerekeket.)

Miért érdemes féken tartani a haragunkat?

Minden ember haragudhat. Azonban magunk döntjük el, hogy meddig engedjük elmenni a haragot, hogyan kezeljük és mikor állítjuk le. Egy sor tényező szól amellett, hogy érdemes erős önkontrollt gyakorolni. Miért tartsuk tehát féken a haragunkat?
- Mert beteggé tesz. Felerősíti a stresszreakciót, így a vérnyomást, a pulzust, a stresszhormonok termelését, ez pedig hosszú távon szív- és érrendszeri megbetegedésekhez vezet.

- Mert árt az imázsnak. Azt árulja el rólunk, hogy nem tudunk uralkodni magunkon, ez pedig általában pont ott bukik ki, ahol erősnek, magabiztosnak, szuverénnek kellene látszanunk. 

- Mert népszerűtlenné tesz. Az embereket indulatossá teszi a mi haragunk. Ha hozzá is szoktak már, mégsem tudják kivonni magukat a hatása alól. Ha pedig ez tudatosul bennük, akkor a jövőben nagy ívben el fognak kerülni bennünket.

- Mert csúnyává tesz. Elrontja a kisugárzásunkat és a másokra tett hatásokat. Mogorva ráncokat vés az arcunkba. Megengedhetjük ezt magunknak?

- Mert butít. A túlzott stresszreakció blokkolja a gondolkodást. Átgondolt, újszerű fogalmazás helyett ilyenkor üres sablonokban beszélünk, általános (fél-) igazságokkal dobálózunk. Azt gondoljuk magunkról, hogy mindent jobban tudunk, de semmi kreatívat nem tudunk hozzá tenni a beszélgetéshez.
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