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CO MAJI SPOLECNE EMOCE A SMYSLY?

Emoce, prestoze nas provazeji prakticky kazdy den, jsou prvkem naseho zivota, kterému ne
vzdy vénujeme pozornost. Leda Ze se zabyvame takovymi, které jen tézko dokazeme
zvladnout. Hnév, hluboky smutek nebo strach mohou byt natolik ziejmé, Ze nejsme schopni
kolem nich projit lhostejné. A pirestoze muze jit o perspektivu, pomoci niz jen zfidka
nahlizime na své emoce, potiebujeme dokonce i tyto obtizné pocity. Jak tedy mizeme zacit
vyuzivat jejich napovédu a zvladat i ty nejtézsi situace? S tim nam pomuze pochopeni toho,

pro¢ a jakym zpiisobem se v nas emoce rodi.

NAC JSOU NAM EMOCE?

Emoce jsou ve skutecnosti systémem rozeznavani svéta obklopujiciho nés, kterym jsme byli
vybaveni v prubéhu evoluce. Vzhledem k tomu, ze béhem tohoto procesu jsou nemilosrdné
odstraniovany nepotiebné prvky, mizeme z toho odvodit, Ze emoce rozhodné potiebujeme a

napomahaji nasemu pteziti. Jak to ale ma fungovat v nas prospéch?

Clovék piece neZije ve vzduchoprazdnu, méni se podminky jeho prostiedi, a tak musi mit
moznost, jak vnimat tyto zmény a zaujmout vici nim spravny postoj. Bez toho by byl
bezbranny vici nastalému nebezpeci anebo by neveédél, jak se v dané situaci zachovat. A tady
nam piichdzeji na pomoc smysly, které ndm pomahaji vnimat podnéty, které k ndm ptichaze;ji

z vnéjsiho svéta.

SMYSLY V AKCI

Proto také dennodenné a neustdle pomoci zraku, sluchu, ¢ichu, chuti a hmatu vniméme
informace, které k nam pronikaji. Pfipomina to proces fungovani pocitace - zadaji se do n¢ho
urcité udaje, poté se analyzuji v centrech vycvicenych pro danou oblast. V ptipad¢ cloveka za
to odpovidaji jednotlivé ¢asti mozku. Za jakym ucelem probiha tento cely komplikovany
proces? Jeho cilem je odvodit zavéry tykajici se zplisobu, jakym mé organismus reagovat na

postfehnutou zménu. Jak to vypada v naSem kazdodennim Zivot&?

Jist¢ si kazdy z nés dokdZe vzpomenout na situaci, kdy pocitil, Ze se v mistnosti zménila

teplota a kvili tomu mu zacalo byt pfili§ zima nebo pfili§ teplo. Anebo pii chiizi po ulici
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uslysSel hlasité zatroubeni automobilu na ulici. Kdo z nas nezna situaci, kdy ndm viné
aromatického pokrmu pfipomnéla, ze jsme od snidan€¢ neméli Cas nic snist? Kazda z téchto

informaci ma za ukol nas postrc¢it k urcitému cili - sundat si nebo obléct si svetr, uhnout ze

vvvvvvvv

SPOLUPRACE - PODNETY, EMOCE A REAKCE

Nez si vSak domyslime, jak se mame zachovat, musi byt néjak interpretovan obraz situace,
ktera k nam pronikla diky podnétim zachycenych smysly. A tady nastupuji emoce. Uz
samotny puvod slova ,emoce” z latinského emovere, které znamend ,podnécovat,
povzbuzovat®, nam ukazuje, ze naSe pocity jsou bezprostiedné spojené s ¢innostmi, s

pohybem, s vykondvanou aktivitou.

K dispozici madme tedy tfi prvky - podnéty, emoce a ¢iny. Jejich spoluprace vypada

nasledovné:
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JAK TO VYPADA V PRAXI?

Za predpokladu, Ze nds emoce provazi jiz mnoho let, mizeme analyzovat (s pfimhoufenim

oka) ptiklad z davnych dob, abychom si znazornili, jak funguje vyse uvedené schéma.

Ptedpokladejme, ze se jednoho rana praveéky Clovek probudi ve své jeskyni a jeho usi zachyti
zvuk bficha kruciciho hladem, takze se vyda hledat n¢jakou potravu. Kdyz vleze do
nedalekého kiovi, v§imne si zafivé barvy dozralych plodu (zachytil podnét pomoci zraku).
Vzpomnél si, Ze naposledy, kdyz ho ochutnal, byl spokojeny (emoce - spokojenost), protoze
mu to ovoce velmi chutnalo a diky nému mél mensi hlad, coz uspokojilo jeho potiebu. Proto
se rozhodl ho utrhnout a snist, a pak Sel dal hledat néco konkrétnéjsiho (reakce - utrzeni
plodii). Za chvilku jeho usi zachytily zvuk néceho, co se pohybovalo v kiovi (prvai podnét
sluchovy). Napnul o¢i, aby vidél, co se skryva pobliz. Pak v kiovi spatfil tygra (druhy podnét -
zrakovy) a vazné se vydésil (emoce - strach), protoze védél, ze mu hrozi velké nebezpeci!

Zacal proto rychle utikat bez ohledu na to, jakou melodii mu hrala stieva (reakce - uzek).

V kazdém z téchto piipadi se v prostfedi naSeho hrdiny objevily signély, které zachytily jeho
smysly. Jejich interpretace, vyjadiena formou proZzitych emoci, umoZnila provést nejuc¢innéjsi

¢innost, kterd pomohla uspokojit potieby a dale Zzit.

CO NAM RiKAJi EMOCE?

Pokud je ukolem emoci pfimét nds k ¢inu, musime se zamyslet nad tim, co ndm chtéji

signalizovat, abychom védéli, jaka reakce bude pro nés nejucinné;si.

Projevuje se ve stavu ohrozeni nasich hranic a vyskytu prekazek, které nam znemoznuji
Hnév

dosahnout cil.
Smutek Je to reakce na utrpénou ztratu, pocitovanou absenci diilezité osoby nebo prvku okoli.
Strach Projevuje se tvari v tvar hrozbé naSemu zdravi, Zivotu nebo psychické pohodé.

Poukazuje na takové naSe chovani, které neni v souladu s pravidly platnymi v naSem
Stud

okoli.
Radost Je projevem uspokojeni jedné z naSich dilezitych potieb.
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JAK SE MUZEME NAUCIT POSLOUCHAT EMOCE?

Kazda z nich nam napovida, jak se mame postarat o své potieby. Radost ukazuje, jaké situace
nam prospivaji, jsou v souladu s naSimi potiebami a zajist'uji nas rozvoj a rust. Opakovani

tohoto chovani nam prosp¢je.

Hnév ndm umoznuje ochranit své hranice, diky ¢emuz mizeme zfeteln¢ vyjadfit a sdélit
jinym osobam, co z jejich chovani neakceptujeme a co ndm Skodi. A pokud se ndm néco
postavi do cesty pti dosahovani naseho cile, hnév nds motivuje k aktivnimu piekonani potizi

(kazdy, kdo se aspoii jednou rozzlobil, vi, kolik energie se sebou pfinasi tento pocit).

Strach nas chrani pfed nebezpecim, pfipravuje nas na obranu, upozoriiuje nas na ty prvky
nasSeho prostiedi, které ndm neprospivaji. Diky nému budeme piipraveni podniknout opatient,

kterd ndam umozni vyhnout se ohrozeni a zajisti ndm zdravi a dusevni pohodu.

Smutek je zptsoben udalostmi, pfi nichz prozivame ztratu - pfichazime o osobu nebo vztah
dilezité pro nas, ale také o dobré hodnoceni sebe. Tento pocit mé za kol nas trochu zpomalit,

dat nam cas a prostor k zamysleni, pomaha nam také zacelit ranu zptisobenou tou ztratou.

Pokud se nauc¢ime lépe rozeznavat podnéty, které k ndm pronikaji, a jejich vliv na emocni
stavy, které proZzivame, budeme schopni ve vétsi mife pochopit své emoce a reagovat na né

konstruktivng, abychom se t&Sili dobrému zdravi a citili pohodu.

Joanna Tyburczyk



