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Podle evolucnich psychologu jsou EMOCE klicovy
nastroj, ktery nam lidem pomohl prezit do dneSnich
dni. Predchudci naseho druhu vsak rozhodné
nedisponovali dokonalym mozkem, jako my, presto
prezili. Kdyz praveky clovék narazil na Selmu nebo
jineho nebezpecného tvora, jeho primitivni mozek
vyslal jeho télu hormonalni signal a to zahajilo
stresovou reakci 3F - fight, flee or freeze - bojuj,
zamrzni a nebo uteC, a jednou z téchto cest si zivot
zachranil. Zachranil si ho pak predevsim proto, ze tato
reakce byla RYCHLA. Tato rozhodnuti se historicky v
mozku ukladaji a uci nas, co je prijemné, co je odporné
a CO je pro nas nebezpecné. Za podvedome
naskoCenymi reakcemi ovlivhujicimi toto skalovani tak
u nas stoji prave EMOCE. Prave ty jsou odpoved, proc
neco vyhledavame a procC necemu jiného se chceme
vyhnout.
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Dnes uz nas maloktera neprijemna, nebezpecna
nebo odporna situace ohrozuje primo na zivote, nebo
pro nas predstavuje nejaké fatalni nebezpedi. Stalo se
Vam nekdy, ze jste Sli v lese, neékde v doslechu praskla
vetvicka a vy jste uskocCili metr daleko, aniz byste
vedeli proC a prestoze ve vasi blizkosti nikde nic
nebylo? Miliony let jsme si budovali urcité strategie
na zvladani situaci pojicich se s témito pocity - s
pocity vyvolanymi emocemi, a tak jedna z cest, jak
takovou emoci zpracovat - a zaroven ta, ktera nam
stale naskakuje jako prvni, je ta, kterou pouzivalo jiz
prehistorické zvire. My uz jsme ale dal. Stresové
hormony uz dnes nepotfebujeme proto, abychom
prezili a uchovali svou genetickou informaci dalsim
generacim. Proto je vhodné, abychom ke zvladnuti
svych emoci pouzili i jiné mechanismy. Vedle rychle
automaticke cesty zpracovani emoci, ktera nam vsak
svymi projevy v naSem chovani muze pusobit velké
socialni potize, mame jeste druhou - pomalou,
presnejsi a predevsim - racionalni,




Americky neurovedec Paul MacLean ve své teorii
"trojjediného mozku" tvrdi, ze v lidskem mozku jsou
ve skutecnosti tri mozky, ktere se vyvinuly v procesu
vyvoje naseho druhu. Nejstarsi je "plazi mozek", ktery
ridi zakladni fyziologické funkce, jako napr. dychani,
spanek, krevni obeh nebo reflexy. Tento mozek jeste
nezna emoce, nedokaze se potesit, vystrasit ani
nastvat. Typické chovani u plaza je proto instinktivni:
agrese, docileni dominance, branéni svého teritoria,
nebo z druhé strany spektra ritualy provadéené pri
pareni. Dodnes bychom se proto meéli mit na pozoru
pfed hady v pfirodé pravé z tohoto dlvodu: to, jak
mili na né jsme, nehraje zadnou roli. Jejich mozek
takto nepracuje. Pokud had usoudi, ze je v ohrozeni,
reaguje instinktivne a ihned nepfitele bez jakychkoliv
projevd emoci ustkne.




S potrebou udrzovat telesnou teplotu se postupne
upravoval metabolismus pravekych zvirat, coz
vyzadovalo i fyziologické zmény. Z Cichovych laloku se
tedy vyvinuly struktury mezimozku a limbického
systemu. Prave limbicky systém - mala parova
struktura ve spankovém laloku mozku amygdala,
umoznil rozvinuti emoci. Velmi vyrazny ho maji selmy,
proto se tomuto emocnimu mozku v
neurodovedeckém slangu také rika "tygfi mozek".
RCeni, ktere jste mozna slyseli a mozna obcas rikate
svym blizkym "netahej tygra za vousy" tedy odrazi
skuteCnost, ze tygr se nejprve rozzuri, a az potom
zautoci. Savci navic mohou prozivat i dalSi emoce jako
je strach, smutek, radost, prekvapeni, ¢i znechuceni -
vSichni, kdo chovame jako svého mazlicka doma psa
nebo koCcku moc dobre vime, jak bohaty jejich emocni
Zivot umi byt.



Treti, nejvyssi systém mozku, je neokortex. Zvyseni
podilu objemu mozkové kury v mozku, zejména v
oblasti Celnich lalokt a za nimi v malém, ale
nesmirne efektivnim prefrontalnim kortexu, nam
umoznilo vyvinout k nasi komunikaci jazyk, zacit
uvazovat abstraktne, zaradit do zivota planovani a
také zpracovavat emoce "racionalnim zpusobem." K
rychlé a nepresné ceste zpracovani emoci pres
limbicky system jsme si vytvofili pomalejsi a
presnejsi alternativu.

Prefrontalni kortex umoznuje sofistikovanejsi
zvladnuti narocnych situaci. Tygr v nas se tedy
rozzuri, ale nas neokortex ho dokaze zase zkrotit.
Individualni rozdily jsou i v tom, jak snadno se nas
tygr rozzufi. Pokud zpracovavame ohrozujici
podnéty vice emocne, pomoci limbickeho systému,
posilujeme v mozku tuto cestu. Pokud naopak
vyuzivame zejména prefrontalni kortex, budeme
emoce schopni lépe regulovat. Ale POZOR!
Negativni emoce se mohou odrazit do celého zivota
Cloveka - ve formé fyzickych symptomd(
(psychosomaticka onemocneni), zhorSenim
kognitivnich funkci, probléemy ve vztazich, ¢i v
sebepojeti. Emoce tedy potrebujeme a potrebujeme
je zpracovavat, nikoliv potlacovat.



Mozkove laloky se daji posilovat tak, jak se posiluji
svaly, tedy ruznym cvicenim. Diky obrovské
neuroplasticité mUzeme mozek "preprogramovat"
vytvarenim novych synapsi (spojeni mezi neurony).
Prefrontalni kortex se prokrvuje a rozviji, kdyz
zamerujeme aktivni pozornost smeérem Kk reseni
problému, k racionalité. Pokud touto cestou
budeme zpracovavat sve narocné emoce, postupem
casu to bude snazsi a snazsi a tygr v nas se nebude
ozyvat tak casto. Vedle rozvoje kognitivnich funkci
pro nas prefrontalni kortex i toto muZze udélat.
Postupem casu se nam tak bude zit snadnéji.




