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Emoce: Jak zvladat hnev

NeZ se zacneme vénovat praktickym tipam, jak ve svém Zivoté
muZeme zvladat hnév, dovolte mi prFevypravét Vam davnou
indianskou legendu.

Jednoho dne vypravél stary indiansky nacelnik svému vnukovi
tento pFib&h o dvou vicich. Rekl mu: ,chlapée, v kaZdém z nas, v naSem
nitru, ziji dva vilci. A ti vici spolu soupefi. Jeden z nich je velmi
nebezpecny, je totiZz moc zly, je agresivni, suZuje ho zavist, Zarlivost,
sZira ho litost a ménécennost, uchyluje se ke Izi a pySe a snazi se
stavét vys$, nez ostatni. Ten druhy je dobry. Je to radost a smich, laska
a pratelstvi, pokoj a soucit, porozuméni a tolerance, vlidnost a
Stédrost a hlavné pravda.” Chlapec ho zamyslené poslouchal a pak se
zeptal: ,,A ktery vik vyhraje?” Starec odpovédél stru¢né a jasné: ,Ten,
kterého bude$ krmit.”

Hnév patfi mezi nejnarocnéjSi emoce - na pfrijeti i na zvladnuti.
Lidé, ktefFi k nému inklinuji, maji problémy zvladnout ho i v dospélosti.
To, Ze je to velmi narocné, je treba mit na paméti, kdyz zvladani hnévu
chceme po dospivajicich, u nichZ probiha prestavba mozku a nervova
spojeni mezi amygdalou a neokortexem se vytvareji noveé. Ale o to vice
je namisté zahajit zamysleni na toto téma indianskym pribéhem o
dvou vicich. Cim vice budeme od pocatku krmit toho hodného vlka,
tim spiSe a tim dfive se nau¢ime toho zlého ovladat.

Jak jsme si jiZz Fikali, emoce v naSem mozku ovliada amygdala.
Nékdy se ji fFika ,tygfi mozek”. Tohoto metaforického a velmi
priznacného oznaceni se vyuziva proto, Ze tygr se chova jako
amygdala: nejprve se rozzufi a teprve potom utoci. Tygrfi mozek
evoluéné navazal na mozek plazi, ktery Fidi pouze okamzZité 3F reakce
a zajiStuje preziti. Treti, evoluéné nejmladsi, systém lidského mozku je
neokortex. ZvySeni podilu objemu mozkové klry zejména v oblasti
Celnich lalok( a prefrontalnim kortexu nam lidem umozZiiuje spoustu
pouze pro clovéka typickych dovednosti - napf. planovat si své
¢innosti, myslet abstraktné, dorozumivat se navzajem za pomoci
jazyka a k tomu vSemu pro nas ted zvlasté dulleZité - zpracovavat
emoce "racionalnim zptsobem."
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K rychlé cesté zpracovani emoci pres amygdalu, ktera nam vsak
casto prinasi spoustu problému, jsme si vytvofrili pomalejsi a presnéjsi
alternativu. Kdyz se s témito dvéma systémy naucime pracovat a
ovladat je v nas prospéch, velmi si tim zjednoduSime Zivot.
Prefrontalni kortex naseho mozku nam umozZnuje lepSi zviadnuti
naro€nych situaci a zvladne odfiltrovat negativni proZitkové slozky
emoci a zejména jejich projevy v chovani. Tygr v nas se tedy sice
rozzufi, ale nas predni mozek ho dokaZe zase zkrotit.

Jak velkého ma kdo v sobé tygra, nebo jak moc nakrmeného vika, je
ryze individualni zaleZitost. Individualni rozdily jsou i v tom, jak
snadno se nas tygr rozzufi. Co ale plati je, Ze kdyZ zpracovavame
ohroZujici podnéty pouze pomoci limbického systému, posilujeme v
mozku tuto cestu, tedy Zivime tygra a vlka. Pokud naopak vyuzZivame
zejména prefrontalni kortex, posilujeme cestu, kdy budeme emoce
schopni Iépe regulovat. Je to postupny proces, ale jisty.

Jednotlivé ¢asti mozku se daji posilovat. MoZna se ptate, jak se da
posilovat mozek? | kdyz mozek neni Zadny sval a je sloZzen primarné z
tuku, posiluje se stejné, jako se posiluji svaly - cvicenim. Jen trochu
jinym cvicenim. Diky obrovské neuroplasticité miZeme mozek
kdykoliv "pFeprogramovat" vytvarenim novych spojeni mezi neurony.
U dospivajicich se pravé tento proces vytvareni nervovych spojeni déje
- to jsou ty dalnice, které nahrazuji ty péSinky z détstvi a to je ten
proces, pro€ néjakou dobu své déti nepoznavame. KdyzZ tedy pubertaci
zacnou hned od pocatku programovat svlij mozek spravné, usetfi si
spoustu naroc€néjSi prace v budoucnu. Proto je vhodné hned od
zaCatku prestat krmit tygra, nebo zlého vlka. Tim, Ze se nauci zastavit
se dfive, neZ u nich probéhne emocni reakce ve formé chovani a
jednaji s rozumem, posiluji vika hodného.

Prefrontalni kortex se prokrvuje a rozviji, kdyz zamérujeme aktivni
pozornost na uceni, planovani €i FeSeni problémi. Pokud ho budeme
co nejvice pouZivat, odménou nam bude vedle rozvoje kognitivnich

funkci i schopnofjit Iépe zpracovavat naro€né emoce jako je praveé
hnév.




