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Podle evolucnich psychologl jsou EMOCE klicovy
nastroj, ktery nam lidem pomohl prezit do dnesnich dni.
Prehistoricka zvifata ani predchudci naseho druhu
rozhodné nedisponovali dokonalym mozkem, jako my,
ovsem presto prezili. Kdyz praveky clovek narazil na
selmu nebo jiného 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 ukladaiji
a uci nas, co je prijemne, 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 néco vyhledavame a proc
necemu jiného se chceme vyhnout.




Dnes uz nas maloktera nepfijemna, nebezpecna nebo
odporna situace ohrozuje primo na zivote, nebo pro nas
predstavuje nejake fatalni nebezpeci. Stalo se Vam
nekdy, ze jste Sli v neznamém prostredi, najednou vedle
vas neco prasklo a vy jste uskocili metr daleko, aniz
byste vedeli proc? 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 nepotrfebujeme proto, abychom
prezili a uchovali svou genetickou informaci dalSim
generacim. Proto je vhodné, abychom ke zvladnuti svych
emoci pouzili i jiné mechanismy. Vedle rychlé
automatické cesty zpracovani emoci, ktera nam vsak
svymi projevy v naSem chovani muze pusobit velké
socialni potize, mame jesté druhou - pomalou, presnéjsi
a predevsim - racionalni.




Americky neuroveédec Paul MacLean ve své teorii
"trojjediného mozku" tvrdi, ze v lidském mozku jsou ve
skutecnosti tri mozky, které se vyvinuly v procesu vyvoje
naseho druhu. NejstarSi je "plazi mozek", ktery ridi
zakladni fyziologicke funkce, jako napfr. dychani, spanek,
krevni obéh nebo reflexy. Tento mozek jesté nezna
emoce, nedokaze se poteésit, vystrasit ani nastvat.
Typické chovani u plaza je proto instinktivni: agrese,
docileni dominance, branéni svého teritoria, nebo z
druhé strany spektra ritualy provadéné pri pareni.
Dodnes bychom se proto méli mit na pozoru pred hady
v pfirodé pravé z tohoto duvodu: to, jak mili na né jsme,
nehraje zadnou roli. Jejich mozek takto nepracuje.
Pokud had usoudi, ze je v ohrozeni, reaguje instinktivne
a ihned nepfritele bez jakychkoliv projevl emoci ustkne.
Plazi mozek nam lidem dodnes dobre slouzi, kdyz nam
jde o zivot. Jindy ho ale pouzivat nemusime.




S potrebou udrzovat télesnou teplotu se postupné
upravoval metabolismus pravekych zvirat, coz
vyzadovalo i fyziologické zmény. Z ¢ichovych laloku se
tedy vyvinuly struktury mezimozku a limbického
systému. Praveé limbicky systém - zejména mala parova
struktura ve spankovem laloku mozku amygdala,
umoznil rozvinuti emoci. Velmi vyrazny ho maji selmy,
proto se tomuto emocnimu mozku v neurodoveédeckém
slangu take rika "tygFi mozek". RCeni, které jste mozna
slyseli a mozna obcas sami rikate "netahej tygra za
vousy" tedy odrazi skutecnost, ze tygr se nejprve rozzufi,
a az potom zautoci. Savci navic mohou prozivat i dalsi
emoce jako je strach, smutek, radost, prekvapeni, Ci
znechuceni - vSichni, kdo chovame jako svého mazlicka
doma psa nebo kocku moc dobre vime, jak bohaty jejich
emocni zivot umi byt. Ale - vystaCime s nim i my lide?
Urcité potrebujeme vic. A proto jen my lidé mame jeste
treti Cast mozku.



Treti, nejvyssSi systém mozku, je neokortex. Zvyseni
podilu objemu mozkové kury predevsim v oblasti Celnich
lalokl a za nimi v malém, ale nesmirné 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 cesté
zpracovani emoci pres limbicky systém jsme si vytvorili
pomalejsi a presnéjsi alternativu.

Kdyz nektery nas smysl (nejcasteji zrak a sluch, ale
nekdy i dalsi) prijme podnét, ktery je pro nas spoustécem
emoce, prijde fyziologicka reakce - zvysi se nam tep,
zrychli dech, atd. V tu chvili je v nasi moci se zastavit,
vyuzit kratkého momentu ke zvazeni nasich moznosti a
ke zvoleni strategie, ktera je pro nas nejvyhodnejsi. Jak
rekl jiz rakousky psycholog Viktor Frankl, kteremu prave
reakcni flexibilita zachranila zivot v koncentracnim
tabore,: ,Mezi podnétem a reakci je prostor. Tam lezi
nase svoboda a naSe moc zvolit si odpoved. V nasi
odpovédi lezi nas rust a nase Stésti.”

MuZeme se rozhodnout, Ze zafveme jako tygr, nebo Ze
uteCeme - ale u nas lidi by to mé&la byt VEDOMA, NE
pudova rozhodnuti.




Prefrontalni kortex umoznuje sofistikovanejsi zvladnuti
narocnych situaci. Tygr v nas se tedy rozzuri, ale nas
neokortex ho dokaze zase zkrotit. Individualni rozdily jsou
pak v tom, jak snadno se nas tygr rozzuri. Pokud
zpracovavame ohrozujici podnéty obvykle vice emocné -
pomoci limbického systému, posilujeme v mozku tuto
cestu. Pokud naopak vyuzivame zejmeéna prefrontalni
kortex, jsme emoce schopni léepe regulovat. Ale POZOR!
Negativni emoce se mohou odrazit do celého zivota
clovéka - formou fyzickych symptomu (psychosomaticka
onemocneni), problemy ve vztazich, ¢i v sebepojeti.
Emoce tedy potrebujeme a potrebujeme je zpracovavat,
nikoliv potlacovat, a stresovou zatez odbouravat -
dechovym cvicenim, fyzickou namahou atd.

Mozkové laloky se daji posilovat tak, jak se posiluji svaly,
tedy ruznym cviCenim. Diky obrovské neuroplasticité
mudZzeme mozek "preprogramovat" vytvarenim novych
synapsi (spojeni mezi neurony). Prefrontalni kortex se
prokrvuje a rozviji, kdyz zamérujeme aktivni pozornost
smérem k FeSeni problému, k racionalité. Pokud touto
cestou budeme zpracovavat své narocné emoce,
postupem casu to bude snazsi a snazSi a tygr v nas se
nebude ozyvat tak ¢asto. Vedle rozvoje kognitivnich funkci
pro nas prefrontalni kortex i toto muze udélat. Postupem
casu se nam tak bude zit snadnéji.




