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Tapasztaltal az adott teriileten valamilyen testi érzetet akkor, amikor ra figyeltél?

A testi figyelemhez kapcsolddo érzetekrdl szolo kérdés (ARBS-Qu), kidolgozta: Koteles & Tihanyi

A testi figyelemhez kapcsolodé érzetek (Attention related body sensations, ARBS) olyan testi élmények, melyek kiilsé
ingerlés nélkiil bukkannak fel, amikor a figyelem egy testrészre vagy a test egészére fokuszalodik, kiilonésen pihend
helyzetben (Michael & Naveteur, 2011). Az ARBS szerepet jatszhat szamos fontos jelenségben, mint a placebo-hatas
és “energia” élmények, vagy az orvosilag megmagyarazatlan panaszok (MUS) és a nocebo-hatas. (Tihanyi, Ferentzi,
Beissner, & Kateles, 2018). A leggyakoribb ARBS a bizsergés, melegedés, pulzus, hiilés, izomfesziiltség. Ezen érzetek

periférias eredete nyilvanvald szinte mindegyik esetben, kivéve a leggyakoribb érzetnél: a bizsergésnél.

Bizsergésnek nevezem azt az érzetet, mintha sok hangya maszkalna a béron. Ez az egyik komponense annak az sszetett
érzésnek, ami akkor érzodik, ha vérkeringés visszatér egy elzsibbadt végtagba, de nem a fajdalom, és nem is a
felmelegedés. A bizsergést a legkiilonfélébb helyzetben szoktak tapasztalni, a hétkdznapiaktol a kisérleti és terapias
szituaciokig (Tihanyi, Ferentzi, Beissner, & Koteles, 2018). Kivalthatja mind periférias és érzérendszeri (kiils6 ingerlés,

betegség) mind mentalis (figyelem, elvaras, érzelmek, testi onszabalyozas) folyamat is (1. abra).

1. abra: A bizsergés hatterében allo négy legfontosabb folyamat jellemz6i.
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A Bevezetésben 0sszegzem a jelenlegi tudomanyos eredményeket a bizsergés idegélettani és pszicholdgiai hatterérol.
Mivel a bizsergésrol korabban nem sziiletett szisztematikus leiras, ezért az eredetérdl is téredezett részmagyarazatok

léteztek csak. A kiillonféle magyarazatokat itt 9sszegytjtottem, kiegészitettem, és egységes képbe foglaltam (1. dbra).

Altalanos moédszertani és leiré eredmények: Az ARBS standardizalt vizsgalatat lehet6vé tévé eszkozoket dolgoztunk
ki, és alkalmaztuk 6t tanulmanyban (részletesebb bemutatasuk késébb), hogy felfedezhessiik a jelenség pszichologiai
¢s élettani hatterét. A modszertani eredményeink szerint, az ARBS-t nemcsak az alanyokkal valoé é16 talalkozasban,
laboratoriumi koriilmények kozt lehet vizsgalni (mint az ezt szolgald6 ARBS-Tesztliinkben), hanem kérdéives formaban,
akar interneten keresztiil is (ARBS-Qu). A leir6 eredmények szerint a résztvevok kb. fele észlelt ARBS-t, a leggyakoribb
érzés a bizsergés, majd a melegség volt. Az ARBS-Qu-n jelentett érzetek tobbnyire nem voltak intenzivek, inkabb
kellemetlenek voltak, és kb. 3,5-4 masodperccel a befele figyelés kezdete utan bukkantak fel. A fenomenologiai
elemzések tobb visszatéré személyes magyarazatot is beazonositottak, amikben a résztvevok probaltak megfejteni az
ARBS okat, mint pl. (régmult) sériilés, betegség, most zajldé érzelmi folyamatok, (automatikus) alkalmazasa egy

korabban test-tudat technikaval elsajatitott készségnek (pl. relaxacio).
Az ARBS és pszichobioldgiai jellemzok kapcsolatat a kovetkezo 6t tanulméanyban vizsgaltuk:

A #1 ‘Sports’ Tanulmdny soran 1179 sportold felnéttet vontunk be a kérdéivesomag kitdltésébe, azzal a céllal,
hogy felfedezziik a kapcsolatot az ARBS és a sporttevékenység kozt (Tihanyi, Sagi, Csala, Tolnai, & Koteles, 2016).
Az eredmények szerint, az ARBS fiiggetlen nemtdl és kortdl, és kapcsolatban all a testi tudatossaggal (az arra valo
hajlam, hogy figyeljiink a teste), a szomatoszenzoros amplifikdcioval (az arra valo hajlam, hogy a testi érzeteket
kellemetlennek és veszélyesnek cimkézziik), és a pozitiv affektussal (érzelmek, hangulat). Azonban, az eredmények
cafoltak a feltételezett kapcsolatot a jelentudatossaggal (a jelen pillanat tapasztalataira vald Gsszpontositas hajlama),
negativ affektussal és testmozgassal. Egy tovabbi eredményem, hogy az ARBS gyakoribb volt test-tudat technikat (pl.
jogat, Pilatest, kung-fut) gyakorlé résztvevéinkben, mint azon sportigak gyakorloiban, amelyek nem k6tédnek ennyire

erdsen a test-tudat kapcsolat fejlesztéséhez (aerobik, tanc).

A #2 ‘Online’ Tanulmdny soran 242 felnéttet vontunk be a kérdéivesomag kit6ltésébe, azzal a céllal, hogy
feltarjuk az ARBS kapcsolatat a testi tudatossag tovabbi dimenzidival (Tihanyi, Ferentzi, Daubenmier, Drew, & Koteles,
2017).

A tanulmany ujdonsaga, hogy kimutatta a vart pozitiv kapcsolatot az ARBS ¢és a testképpel valo elégedetlenség, az
észlelt testi panaszok (egy, a szomatizaciohoz kotott mutatd), a testi tudatossag fontossaga (a dontéshozasban) és a

spiritualitas kozt.

Volt egy uj hipotézis, amit viszont az eredmények tiikkrében elvetettem: az észlelt szétkapcsoltsag test és tudat kozt nem

mutatott negativ kapcsolatot az ARBS-sel.

Ami az el6z6 tanulmanyban tesztelt hipotéziseket illeti, az ARBS ismét kapcsolatot mutatott a testi tudatossaggal,

szomatoszenzoros amplifikacioval, egy test-tudat technikaval vald tapasztalattal. Eme ’Online’ tanulmany viszont



kapcsolatot mutatott a negativ affektussal, és nem mutatott kapcsolatot a pozitiv affektussal. A jelentudatossaggal és a

sporttal valo kapcsolat szintén hianyzott.

A #3 ‘Longi’ Tanulmdny soran 69 egyetemi hallgatét vontunk be egy hosszmetszeti vizsgalatba, a teszt és

reteszt kozt 8 hét telt el (Tihanyi, Ferentzi, & Koteles, 2017).

A mérdeszkozeinkre (ARBS-Teszt és ARBS-Qu) adott valaszok id6beli stabilitdst mutattak, és egymassal is egyiitt
jartak. E tanulméany masik 0j eredménye, hogy a Tellegen abszorpcio (az élményekben val6 teljes elmeriilésre valo
hajlam) és a Big Five — Nyitottsag (képzeletdus, kivancsi, és nyitott személyiség) nem all kapcsolatban az ARBS-sel.

A testi tudatossag és a testképpel valo elégedetlenség mutatta a vart pozitiv kapcsolatot az ARBS-Qu-val, mig az ARBS-
Teszttel a testi tudatossag €s a szomatoszenzoros amplifikacid mutatta a vart pozitiv kapcsolatot. A tobbi vizsgalt valtozo
nem mutatott kapcsolatot egyik ARBS pontszammal sem (észlelt testi panaszok, jelentudatossag, a testi tudatossag
fontossaga (a dontéshozéasban), észlelt szétkapcsoltsdg test €s tudat kozt, pozitiv és negativ affektus, vitalitas,
spiritualitas, testmozgas, test-tudat technikaval valo tapasztalat). A szivdobogas detektalas képessége se mutatott

kapcsolatot az ARBS-sel.

A #4 ‘Students’ Tanulmdny soran 94 egyetemi hallgatét vontunk be az ARBS-Qu, ill. tovabbi, a korabbi
tanulmanyokban hasznalt kérd6ivek zomének kitoltésébe, hogy megerésitsiik a korabbi eredményeinket egy nagyobb
mintan.

A testi tudatossag, a testi tudatossag fontossaga (a dontéshozasban), szomatoszenzoros amplifikacié mind mutatta a vart
pozitiv kapcsolatot. A tobbi vizsgalt valtozé nem mutatott kapcsolatot az ARBS-sel (észlelt testi panaszok, testképpel
vald elégedetlenség, jelentudatossag, észlelt szétkapcsoltsag test és tudat kozt, pozitiv és negativ affektus, vitalitas,

spiritualitas, Tellegen-abszorpcio, Big Five — Nyitottsag, testmozgas, test-tudat technikaval valo tapasztalat).

A #5 ‘Physiology’ Tanulmdny soran 27 egyetemi hallgatot vontunk be, hogy feltérképezziik az ARBS-Teszt
kozben torténé élettani valtozasokat (Tihanyi & Koteles, 2017). A karban mért izomfesziiltség negativ kapcsolatot
Mmutatott a tenyérben észlelt melegség-érzettel. A tenyérben észlelt melegség egy vegyes, részben forditott, részben
semleges kapcsolatot mutatott a tenyérben mért helyi hémérséklettel. Azonban, a bOr vezet6képessége, a
maghdmérséklet €s a szivritmus variabilitds nem mutatott kapcsolatot a melegséggel, a bizsergés pedig egyik mért

¢lettani valtozoval sem jart egylitt.

Kovetkeztetések: Az egyik biztosan levonhato kovetkeztetés az az, hogy az ARBS jelensége 1étezik. A latszolag akut
jellege ellenére, az ARBS kapcsolatot mutatott tobb, vonasjellegi mentalis jellemzdvel, mint pl. a testi tudatossaggal.
Az ARBS észlelése kétoldalu érméhez hasonld. Egyrészrél, gy tlnik, hogy kapcsolatban all olyan negativ
jelenségekkel, mint a szomatoszenzoros amplifikacio és az észlelt testi panaszok. Masrészrol, ugy tiinik, kapcsolatban
all a testi tudatossag fontossagaval is. Az észlelt ARBS oka és kévetkezménye is egyarant lehetett pozitiv (pl. a test
szeretete, relaxacid), vagy negativ (a testtdl valo félelem, a tester valo figyelés keltette fesziiltség), vagy semleges

(egyszeri megfigyelése a testben éppen zajlo folyamatoknak).

Mindez hozzajarulhat az eredmények alacsony statisztikai erejéhez, ellentmondasossagahoz, és felhivja a figyelmet az

ARBS fenomenologiai feltardsara, ami kitoltheti a jelenség és a kérddivek kozt tatongo réseket. A disszertacio egyik £6



eredménye, hogy eszkodzt ad az ARBS vizsgalasara, nemcsak €16 kisérleti helyzetekben, hanem irasos, online formaban

is. Ezzel, lehet6séget ad a jovobeli kutatoknak, hogy felfedezzék a test-tudat kolcsdnhatas ezen aspektusat.
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A tézisflizet tomdoritett formajanak hatterében kornyezetvédelmi megfontolasok allnak.



