...a bylo by viibec néco? Emoce mozna hraji v nasem Zivoté dllezitéjsi roli, nez si bézné
uvédomujeme. Pokud se skute¢né zamyslime nad tim, co by se stalo, kdyby vSechny emoce u vSech
Zivych organism( zmizely z povrchu zemského, mlizeme dojit k velmi nehezké, az désivé predstavé.
Ale to rozvedu pozdéji. Pojdme se nejdfive podivat, co to ty emoce vlastné jsou, aby nevznikly néjaké
mylky ¢i nedorozumeéni na zdkladé chybéjici definice pojmu. Psychologicky slovnik nam na otdzku, co
jsou to emoce, odpovida takto: SirSi pojem nez cit, zastfesujici subjektivni zazitky libosti a nelibosti
provazené fyziologickymi zménami, motorickymi projevy (gestikulace, mimika), stavy mensi ¢i vétsi
pohotovosti a zamérenosti (laska, strach, nenavist a jiné); Ize u nich zjistovat pfiblizovani i
vzdalovani, intenzitu a ¢as trvani(Hartl, Hartlovd, 2000, s. 138). Plhakova zase upozornuje na
etymologicky plivod slova emoce v latinském emovere — vzrusovat, cozZ je napadné blizké latinskému
slovu movere, jenzZ dalo zaklad dnes uzivanému terminu motivace. (Plhdkova, 2004, s. 386) To je
velmi zajimava poznamka, ke které se jeSté vratime.

Jako prvni z nich se vétSinou uvadi ta télesna. Pravdépodobné proto, Ze je nejlépe — i spise
nejobjektivnéji — zkoumatelna. Méreni rychlosti srde¢niho tepu, vodivosti klZe Ci rychlosti dychani
prinasi kvantifikovatelné vysledky, které véda respektuje a libuje si v nich. V podstaté jde o to, Ze
vzniknou-li v nds néjaké emoce, reaguje na to — nékdy i pomérné boufrlivé - i nase télo. Tuto
provazanost i s ohledem na predpoklddanou adaptivni historii emoci hezky na pfikladu dokumentuje
tato véta: ,Hnév zvysuje citlivost na nespravedInost v jednani druhych lidi a zplsobuje (krom jiného)
zménu pritoku krve od vnitfnich organa k rukam a pazim. To pravdépodobné usnadriuje reakce na
hrozbu nebo nespravedlnost.” (Stuchlikova, 2002, s. 93) Své fyzické projevy md kazda emoce.
Bohuzel (¢i mozna bohudik) nejsou natolik specifické, abychom podle fyzickych zmén mohli poznat,
co presné Clovék proziva. Naptiklad strach i vztek vyvolavaji buseni srdce. Nezname-li kontext, tézko
zjistime, kterd emoce toto zrychleni tepu zpUsobila. Kdybychom chtéli najit sidlo emoci v nasem
organismu, museli bychom podle MacLeanovy teorie do mozku a to konkrétné do limbického
systému, ktery tvofi thalamus, hipokampus a amygdala. Télesna slozka emoci je velmi vyznamna.
Dokonce se objevily teorie, které ji pficitaly vznik citovych prozitk(. Takzvana James-Langeova teorie
hovofi o tom, Ze to, jak se citime, je podminéno nasim fyzickym stavem.

Druhou sloZzkou emoci je slozka vyrazova. Sem patfi mimika, gestika, postoje, tedy zpUsoby, jakymi
davame najevo, jak se zrovna citime. Ty jsou samoziejmé v rliznych ¢astech svéta a v rlznych
kulturach svazany odliSnymi pravidly. Zajimavé je to, Ze transkulturdlni vyzkumy potvrdily existenci
takzvanych primarnich emoci, jejichZ projevy jsou si podobné u vsech kultur. Dokonce natolik
podobné, ze napftiklad studenti v USA rozpoznaji vyrazy emoci, které dostala za ukol vyjadfrit skupina
lidi zkmene Fori (z Nové Guineje), ktera nikdy neméla nic spole¢ného se sou¢asnou euro-americkou
kulturou. Ze studie Paula Ekmana a Wallace Friesena, ktera mimo jiné obsahovala i tento ukol,
vyplyvaji tyto zakladni emoce: stésti, smutek, hnév, odpor, pfekvapeni a strach. (Plhakova, 2004, s.
396)

Posledni — a z hlediska zkoumani asi nejvice kontroverzni — slozkou emoci je citéni. Citéni nelze
zkoumat jinak nezZ introspekci, proto se jim dopodrobna zabyvaly jen nékteré psychologické skoly v
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Cele s fenomenologii. Ta déli emoce na jednotlivé citové reakce (radost, zlost), na vyssi city, které
vyjadrtuji vztah subjektu ke kulturnim hodnotam (city etické, estetické a intelektudlni) a na komplexni
socialni city, které utvareji citové vztahy (napf. laska, pratelstvi). (Nakonecny, 2000, s. 235)

Podivejme se nyni na to, ve kterych oblastech naseho Zivota se s emocemi setkdme — jinak feceno,
jaké maji funkce. Je jich cela rada. Emoce napftiklad vychyluji nase télo z homeostazy, coz by se sice
na prvni pohled mohlo zdat jako spiSe negativni véc, ale hned na druhy je zfejmé, ze tomu tak neni.
Vychyleni z homeostazy totiz mimo jiné mize také znamenat pfipravu organismu k boji nebo utéku,
coz nam v radé situacich mize dokonce zachranit Zivot. (Stuchlikova, 2002, s. 90) Emoce se také
odrazeji do nasi neverbalni komunikace, ktera nam v fadé pripadl mze byt dobrym voditkem k
tomu, abychom pochopili, jak se druhy citi — coZ vede za prvé k empatii a za druhé nam to umozni
snazsi socidlni interakci a naplfiovani nasich osobnich cild. S tim souvisi i zpétna vazba, kterou nam
emoce poskytuji, ¢imz nam umoznuji pfizpUdsobit své chovani o¢ekdvani ostatnich. Z divod, které
jsem nyni specifikovala, mlizeme emoce vnimat i jako prostiedky koordinace socialnich vztah(.
(Stuchlikova, 2002, s. 93) DulezZitou oblasti, ve které se emoce projevuiji, je také uceni.
Prostfednictvim emocéniho podmirnovani vznika tzv. signalni funkce emoci (afektu), kterd lidem
umoznuje pruzné anticipovat mozné ohroZeni i pfijemné zazitky a adekvatné na né reagovat.
(PIhakova, 2004, s. 174)

Nejvice bych se ale chtéla vénovat spojeni emoci a motivace, které uz jsem naznacila v prvnim
odstavci. Ano, emoce velmi Uzce souvisi s motivaci. M{j nazor je takovy, Ze vétsina (ne-li vsechny)
motivy jsou ve své podstaté emocemi. Zkusme si odpovédét na par zcela béznych otdzek. Proc jdu na
obéd? ProtoZze mdm hlad = emoce. Proc se seznamuji s lidmi? a) hleddm pocit sounaleZitosti =
emoce; b) chci je vyuZit pro svij Uspéch — pocit Uspéchu = emoce; c) chci se vyhnout osamélosti =
emoce... Proc¢ studuji? a) chci mit néco, za co bych na sebe mohla byt hrda = emoce, chci byt financné
|épe zajisténa — spokojenost = emoce... a takto bychom mohli pokracovat dal a dél. Emoce jsou
prosté hybatelem naseho jednani. Snazime se dosahnout stavu libosti a vyhnout se stavu nelibosti.
Abychom dosahli libych pociti/vyhnuli se tém nelibym, pracujeme — chceme ziskat penize, abychom
si mohli koupit jidlo, osaceni, zaplatit ndjem. Ze stejného dlivodu se sdruzujeme do parli a posléze
nechdvame vznikat rodindm, protozZe nejlépe uspokojuji nase potreby a pfinaseji nam kyzené hezké
pocity. A ted'jiZz na (zac¢atku prace zminovand) predstava, jak by to asi ve svété bez emoci vypadalo.

Zkusme si odmyslet emoce.

Pfedstavme si, Ze at by se kolem nas délo cokoli, my bychom necitili nic. Byl by v nas jakysi neutralni
klid, ktery by nic nedokéazalo narusit. Jaky by byl pak divod délat vSechno to, co jsem vyse
vyjmenovala? Jaky by byl dlivod rano vstat z postele a jit do prace? A byl by viibec divod si do té
postele lehat? Neexistovalo by nic pfijemného ani nepfijemného, véci by byly nerozlisitelné. Dalo by
se namitnout, Ze vSe by mohlo fungovat na zakladé rozumu a etiky. Ale na ¢em by etika stdla, jak by
se k ni lidstvo dopracovalo, kdyz by neexistovalo nic, po ¢em by touZilo ¢i od ¢eho by utikalo? Jak by
lidé poznali, Ze napfiklad zrada je $Spatna, kdyby nic negativniho nepocitovali, kdyZ by je nékdo zradil?
Ale tohle je vlastné chyba v Uvaze — nemohla by existovat zrada, protoZe by nemohla existovat
sounaleZitost, kterou by porusila. Celym timto dlouhym vyctem chci fici, Ze zanik emoci by zcela



zménil a rozlozil lidskou spolec¢nost. Nebyl by totiz divod drzet pohromadé —i to, Ze lidé spolupracuji
a sdruZuji se, je dano touhou uspokojit nase potreby - a potazmo tedy emocemi. Nevznikla by tedy
chladna a uniformni industriadlni spolecnost, jak nékdy mlizeme vidét ve scifi-filmech ¢i seridlech. Vse
by zaniklo, protoze lidé by ztratili motivaci délat cokoli. Ale skonc¢eme uz s touto nepfilis ldkavou
predstavou a ukonéeme tuto praci v pozitivnéjsim duchu.

Z této prace je patrné, Ze emoce jsou nesmirné dalezitou komponentou naseho Zivota. A budme
proto radi, Ze existuji. Samozfejmé jsou obc¢as nepfijemné a my bychom je radi zrusili. Jak je ale
vidno, nebylo by to bez nich zrovna idealni. Chtéla bych jesté dodat néco, co v téhle praci asi trochu
chybi. Neposkytla jsem zaslouzeny prostor takzvanym citovym vztah(m jako je laska ¢i nendvist.
Zajimava by urcité byla i predstava, ve které by zmizely jenom ony a ostatni emoce by lidstvu byly
ponechany. Asi i bez nich by se ndm tézko dychalo a vibec Zilo. MoZna by to nevedlo k tak
katastrofalnim dasledkdm, jako kdyby zmizely vSechny typy emoci, ale i bez nich bychom byli chudsi.
Proto bych se pfimlouvala za to, abychom ve svém Zivoté prikladali emocim takovou dlleZitost, jaka
jim nalezi, a tfreba se i pokouseli rozvijet svou emocni inteligenci, o které se v posledni dobé tolik
mluvi.
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Prevzato z The Grimace Project

Praktické vyuZiti Sesti emoci: PouZiva se v rdmci metodiky FACS pfi hodnoceni mikrovyrazﬁl

Usmév, Gsklebek a daldi vyrazy tvafe jsou ddleZit&j$i, neZ se na prvni pohled zd4. Pro¢ jim ¢&lovék
rozumi? Je mozné tuto schopnost ztratit?

Charles Darwin byl po cely Zivot fascinovdn mimikou obliceje zvifat i lidi. V londynské zoo umistil do
klece orangutan( zrcadlo a sledoval, jak se zvifata tvaFi a jaké grimasy délaji rty. Studoval fotografie
placicich déti a sméjicich se Zen stejné jako portréty Clovéka, jehoZ obli¢ejové svaly byly zkfiveny
elektrickymi Soky.

Aby si své Usudky potvrdil, obracel se na pratele a zndamé a ptal se jich, co si o fotografiich mysli, jaké
emoce jsou na nich vyjadieny. Sestavil seznam Sestndcti otdzek, ktery rozeslal zndmym po celém
svété. Zacinal dotazem, zda je prekvapeni spojeno s dosiroka otevienymi Usty a zvednutym obocim.
Druhd otazka znéla: ¢ervena se clovék pti pocitu hanby a které ¢asti téla tento jev postihuje? Treti
dotaz sméroval k emocim spojenym se svrasténym celem, vystréenymi rameny a zatnutymi péstmi.
Odpovédi prichazely z Bornea, Kalkaty, Nového Zélandu. Ziskané poznatky se staly soucasti
Darwinovy knihy Vyjadreni emoci u clovéka a zvitat, ktera vysla v roce 1872. Do té doby pokladala
véda lidskou tvar za vysledek boZského aktu stvoreni. Darwin se snaZil dokazat, Ze za vyrazy tvare
stoji evoluce.

Rozdilni a podobni

Jednim z dldkaz( byl zminény dotaznik. Lidé na celém svété délaji grimasy, které se od sebe pfilis
nelisi. Vznikaji aktivaci stejnych obli¢ejovych svall a ¢lovék se je nauci uz v détstvi. Vyrazy obliceje
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jsou podle Darwina reflexy zakorenéné hluboko v lidském mozku. Kdo se chce o jejich pivodu néco
dozvédét, musi se zaméfit nejprve na tvare zvirat, protoZe i kdyz je lidsky obli¢ej svym zplsobem
vyjimecny, jeho mimika se do urcité miry shoduje s mimikou jinych Zivocisnych druhi. Dikazem je
tfeba tvar utociciho rozzufeného psa ve srovnani s jeho vyrazem ve chvili spokojenosti nebo tvar
opice ve stejné situaci. Blizkost k ¢lovéku je v takovém pripadé az zarazejici.

Pro Darwina byl vyraz tvafre komunikacnim prostifedkem, jazykem vyjadfujicim emoce, kterym se lidé
dorozumivali dfive, nez zacali pouzivat slova. Soucasnd véda pracuje s daleko presnéjsimi metodami
neZ kdysi Darwin. Studuje tvare nenarozenych déti, skenuje mozkovou ¢innost a elektrickou aktivitu
obli¢ejovych svall a vyrazy tvare zaznamenava vysokorychlostnimi kamerami.

Vsechny oblic¢ejové svaly ¢lovéka se vyvijeji ze skupiny bunék, které se nachdzeji u lidského plodu v
oblasti hlavy. Stejné je to u ryb nebo tfeba u Ficnich mihuli, které pomoci téchto svald pfijimaji
potravu a vodu. Suchozemsti ZivoCichové méli vy$si naroky na zpracovavani potravy, ziskali proto
silné svaly spojené s Celistmi. U savcl se objevily i svaly umoznujici dalsi pohyby, napfiklad obnazeni
zubl nebo zmény polohy usi. Cesta ke komunikaci mimickymi svaly byla oteviena.

Vrcholnym komunikaénim néstrojem jsou tvare primatld. Velké bloky obli¢ejovych svall, které méli
jesté pred Sedesati miliony let, se u nich ¢asem zménily na malé specializované svalové tkané, jejichz
ukolem je tfeba jen zdvihnout oboci nebo seSpulit rty. Vznikly nové nervové sité, které tyto
specializované svaly ovladaji, a zvétsila se oblast mozku, odkud jsou fizeny.

Tvare primath maji s lidskymi tvaremi spolecného vic, neZ se dosud predpokladalo. Stejné svaly se u
nich nachazeji na stejnych mistech jako u ¢lovéka a pouZivaji je stejnym zplisobem jako lidé. Dokonce
i oblicejové svaly, o nichz se soudilo, Ze je ma jen ¢lovék.

Klicem je napodobeni

Za vsechno nejspis mlzZe intenzivni spolecensky Zivot primatd. Prirodni vybér zvyhodnil ty, ktefi davali
své pocity najevo a dokazali Cist ve tvafich jinych. Vyraz tvare rozhodoval o dominanci a podfizeni,
upevnoval vzajemna pouta a branil vzajemnému napadani jednotlivych skupin. Primati, ktefi Zili ve
vétsich skupinach, ziskali tyto dovednosti dfive neZ ostatni. Méli vice sval( v obliceji a vétsi mozkova
centra, ktera tyto svaly fidi a deSifruji, jaka informace se v nich ukryva. Pfi pohledu do tvare se u
primatd spousti sloZity proces, na jehoZ konci je zjisténi, zda se napfiklad druhy jedinec boji nebo je
agresivni.

Stejné je to u lidi. Kdykoli ¢lovék spatti tvar jiného ¢lovéka s vyrazem napftiklad hnévu nebo smutku,
na maly okamzik, asi na tfetinu sekundy, naznaci stejnou grimasu. Napodobovani mimiky druhych lidi
je ndam vlastni, déti to dokazou uz nékolik dni po narozeni. Jde o lidsky instinkt, chovani, které si ani
neuvédomujeme. Stejné se chovaji tfeba orangutani, ktefi opakuji vyrazy tvare jinych jedincl asi na
pul sekundy. Napodobeni vyrazu obliceje jinych lidi neni samoucelné, slouzi k pochopeni jejich pocitd.

Psycholozka Lindsay Obermanovd z Harvardu to demonstrovala jednoduchym experimentem.
Nechala skupinu dobrovolnik(i vzit do Ust pero a potom rozezndvat vyrazy tvare jinych lidi.
Dobrovolnici snadno poznali projevy smutku a hnévu, méli vSak potize s tvafemi vyjadrujicimi Stésti.
Davod? Drzi--li ¢lovék v Ustech pero, pouZiva pfi tom stejné mimické svaly jako pfi dsmévu. To mu
brani je zapojit, ma-li na okamzik napodobit a tedy i spravné desifrovat Stastny oblicej.



Pfi nevédomém napodobovani vyrazu tvare jinych lidi se aktivuji rGzné ¢asti mozku. Naladé se
prizplisobi celé télo, zméni se napfiklad rychlost srde¢niho tepu. Clovék — pozorovatel na okamzik
skutecné protZije stejnou emoci jako pozorovany.

Na Technické univerzité v Mnichové byl proveden zajimavy experiment. Byla pfi ném pouzita latka
Dysport, ekvivalent Botoxu. Dysport a Botox jsou obchodni nazvy latky vyrdbéné z botulinu, toxinu
produkovaného bakterii Clostridum botulinum. PouZivaji se ke kosmetickym ucelim, zejména k
omlazeni pokozky obli¢eje. Botulin uvolfiuje svalové napéti zplsobené nadmérnou produkci
prenosovych latek (neurotransmitert), v tomto pripadé acetylcholinu, ktery vyvolava kontrakci svald.
Cilend davka botulinu neposkodi nervovou burku ani produkci neurotransmiteru. Po néjaké dobé se
obvykle vytvofi ndhradni vybézky nervové burky a pfenos acetylcholinu se obnovi. Proto |é¢ebny
efekt po nékolika mésicich vymizi a zakrok je nutné opakovat.

Pti experimentu byl devatenacti Zendm aplikovan do obliceje Dysport. O nékolik tydnl pozdéji jim
védci ukazali obrazky lidskych oblicejli s vyrazem smutku, radosti, hnévu a soucasné méfili ¢innost
jejich mozku. Vysledky byly srovnavany se skupinou Zen, které Dysport nedostaly. Ukdzalo se, Ze u
Zen, jejichz svaly byly disledkem podani Dysportu ochablé, je méné aktivni amygdala, oblast mozku
vyznamna pro zpracovani emoci. Jinymi slovy: znehybnili obli¢ejové svaly, ¢lovék ztraci schopnost
porozumét emocim jinych lidi.

Zdroj: http://www.stoplus.cz
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ProZivani emoci vyrovnanym zpUsobem je soucasti dobré funkce osobnosti.
Naopak pokud se nechdme emocemi zaplavovat, muizZe nas to destabilizovat,
narusuje to nas Zivot. V nékterych pripadech se tyto emoce mohou projevovat

dokonce v patologické podobé.

V béZném jazyce fikdme, Ze se nékdo chova ,emotivné”, kdyzZ u néj ¢asto mizeme pozorovat nékdy i
bouFlivé emocionalni projevy, z kterych ani on sam neni nad$eny. Casto se stava, 7e se hodné

emotivni lidé ze strachu, Ze okoli odhali jejich emoce, snazi skryvat, co prozivaji. To viak jejich
zakladni problém neresi. Nékdy dokonce nahrazuji prozivanou emoci jakousi ,fasdadovou” emoci.
Napfiklad strach se mliZe maskovat za projevy hnévu. Pod tlakem rodicovskych zakazl dité prestane
projevovat emoce, které nejsou uvnitt rodinného spolecenstvi akceptovany. Nahradi je pak jinou
emoci a ziska tak uznani a pfijeti rodi¢d. Bohuzel mize dojit k tomu, Ze tato nevhodna reakce bude v
mnoha situacich v Zivoté ditéte a pozdéji i dospélého systematicky nahrazovat plvodni emoci. Je tedy
pfinosné zacit analyzovat tyto nevhodné emocionalni projevy, snaZit se je pochopit a nahradit
vhodnéjsimi reakcemi, které budou v souladu s tou kterou situaci.

Pokud budete pracovat na projevech parazitnich emoci, ,poutech”, a budete se snazit snizit jejich
negativni Ucinek, mlzZete pouzit zvlasté techniku zakotveni, kterd pochazi z neurolingvistického
programovani (NLP). Kotva je asociace, kterd vznika mezi stimulem (gesto, ton hlasu, vzhled apod.) a
reakci, kterou stimul vyvolava (vnitini stav nebo chovani navenek). Takovych zakotveni je mnoho a
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dochdzi k nim, aniz si to uvédomujeme. Proto se NLP snazi tento mechanismus aktivné a pozitivné

vyuzit.

Technika zakotveni je postavena na zakladni mysSlence — Ze mezi proZivanou udalosti a jeji stopou v
senzorické paméti (pamétovou stopou), ktera je identicka, existuje pouto. Muze to byt obraz, zvuk,
vlné nebo gesto. Dlsledkem je probuzend emoce, ktera je stejna jako ta, kterou jsme prozivali kdysi

IM

v plvodni situaci. Teoretici NLP navrhuji, aby kazdy ,,znovu zakotvil” své emoce tak, Ze zni¢i nevhodna
zakotveni, v jejichZ disledku prozivame tryznivé emocionalni projevy. Je také moZné vytvofit si své
vlastni kotvy; mohou se pak zadit uplatfovat v béznych Zivotnich situacich. Vytvofit nové zakotveni
znamena zamérné spojit vnéjsi stimul s vnitfnim rozpoloZzenim. To pak umoZiuje vyuZit tentyZ stimul

a reprodukovat stejny vnitfni stav.

1. Vybavte si v paméti vzpominku, ktera odpovida stavu, o ktery se snaZite. To znamena, pokud se
chcete pfivést do stavu pohody a spokojenosti, vyvolejte si v mysli situaci, kdy jste pravé tento stav
prozivali.

2. Snazte se do této vzpominky vZit. Vyvolejte si v paméti hlasy, viing, télesné prozitky.

3. Az se vam podafi najit zvlast silny obraz, zvuk nebo slovo, které jsou v souladu s prozivanou situaci,
provedte zakotveni — urcete si jednu zvlastni zonu na téle, napfiklad konec ukazovacku na levé ruce.
Polozte prst pravé ruky (napfiklad) na tuto zénu a pevné stisknéte v okamziku, kdy je zvoleny
zvukovy, vizualni, pachovy, télesny stimul zvlast intenzivni (v NLP se tomu fika kalibrovani; kdyz se
provede spravné, staci jedna stimulace).

4. Poté budete moci v béZzné kazdodenni situaci, pokud se budete chtit dostat do vami zvoleného
vnitfniho stavu, stejnym zplsobem stimulovat zénu, na niZ jste zakotveni provedli.

Vice informaci na: http://www.celostnimedicina.cz/umeni-prozivat-emoce.htm#ixzz1cJ5BP5U1

Emoce jsou nastrojem subjektivniho hodnoceni.
Poukazuji tedy i na nase hodnoty; na zplisob, jakym hodnotime to, co se nam a s nami déje.
Otevrenost vici vlastnimu prozivani nas vede i ke zméné pfistupu k nasim hodnotam.

Dokazeme-li vice reflektovat svoje pocity, dokdzeme byt mnohem vice v kontaktu se svymi
autentickymi hodnotami a odliSovat hodnoty introjektované. Jsme méné tim, kym bychom
(podle téch kolem nas) méli byt, a ziskavame vétsi odvahu byt sami sebou.


http://www.prozdravi.cz/mozek-pamet/
http://www.celostnimedicina.cz/umeni-prozivat-emoce.htm#ixzz1cJ5BP5U1

