Nakazliv sila naseho vyzatovdni

KAPITOLA 5

VYSILANI EMOCI

LVyraz, ktery Zena nosi ve tvdri, je mnohem diileZi-
téjsi nez odév, kterym si zahaluje zdda.“
Carnegie

Harry mél projev. Skvéle se mu povedl. Chvilemi poslu-
cha¢tim oteviral nové obzory, chvilemi - kdyZ s nimi sdilel
bolestné vzpominky - je dokazal rozesmutnit. VSichni mu
naslouchali az do konce. Téméf jako by mluvil pfimo ke kaz-
dému z nich.

Kdyz nékdo dava najevo néjaky pocit, citime jej, proto-
Ze pocity jsou nakazlivé. Vidime to sami na sob¢, kdyZ nas
povznese skvély fecnik. Testovalo se to ale i experimentalné.

Napriklad béhem vyzkumu z roku 2000 t¢astnici poslou-
chali projev herce, ktery byl prednasen radostnym, smutnym,
nebo neutralnim hlasem. Kdyz po projevu tcastnici hodnotili
své vlastni rozpolozeni, shodovalo se s tdnem prednesu: po-
kud herec mluvil radostnym hlasem, ucastnici se citili veseli,
jakmile herec pouzil smutny tén, u¢astnici prestali byt veseli.

V kazdé skupiné — mezi prateli, v rodiné ¢i i firemnich
tymech — ma citova nakaza vysokou dulezitost, i kdyz se o ni
malo vi nebo ji lidé nerozumi. Charismaticti lidfi umi dobre
prendset pocity a sdruzuji se kolem nich lidé sdilejici jejich
vizi v¢etné presvédcent, ze ji dosdhnou.

V ramci skupiny emoce prechdzi z osoby na osobu, tak-
Ze se pocity skupiny postupné zpriméruji, ale citové naladé-
ni nejvyraznéji udava nejexpresivnéjsi clovék a ostatni k jeho
ladéni tihnou.

63



David R. Hamilton, PhD

Pokud v jedné mistnosti nechate expresivni osobu a ¢lo-
véka, ktery se neprojevuje, muzete se vsadit, ze to bude ex-
presivni jedinec, kdo prenese své emoce na druhého, a niko-
liv opacné.

Poprvé to dokdzala studie z roku 1981. Zabyvala se 27
velmi expresivnimi a 54 nevyraznymi jedinci. Do jedné mist-
nosti byli posazeni tfi dobrovolnici a dvé minuty si mohli
myslet, na co chtéli. Aniz by to védéli, badatelé vzdy sparova-
li jednoho vyrazné expresivniho dobrovolnika se dvéma ne-
expresivnimi. Po dvé minuty se tito lidé na sebe mohli divat,
ale nesméli mluvit. Kdyz ¢lovék o né¢em premysli, v obliceji
se mu mirné zrcadli emoce, a to aktivuje prislusné svaly: bud
sval zygomaticus major (spojeny s radostnymi pocity), nebo
sval corrugator supercilli (spojeny s negativnimi emocemi).

Kdyz dvé minuty vyprsely, ptali se badatelé ucastniki,
jestli se citi $tastni, znudéni, vydéseni, uzkostni, nebo maji
vztek. Vysledky ukazaly, Ze nevyrazné osoby prevzaly naladu
expresivniho ¢lovéka, s nimz byly v mistnosti. Za pouhé dv¢
minuty mély stejné pocity. A jesté vyraznéji se tento fakt pro-
jevil, kdyz byl expresivni dobrovolnik ve §patné naladé!

Studie z roku 1991 prisla se stejnym vysledkem. Kazdy
dokaze vysilat $tésti, ale expresivni lidé dokazi mnohem lépe
prenaset agresi, smutek, uzkost, a dokonce i inavu.

Ptiznivé je, Ze kdyzZ jsme $tastni a ddvame to najevo, ¢i-
nime $tastnéjsimi druhé. Projevujte to tedy - i kdybyste méli
tleskat rukama! Kdyz jsme $tastni a nechdvame si to pro sebe,
kdyz si své pocity pouze zvnitifiujeme, druzi je nemohou tak
snadno zachytit.

Pokud vime, jak tento proces probih4, dostavame do ru-
kou néstroj, ktery mtizeme pouzit. Expresivni lidé by se na-
ptiklad méli naucit, jak lépe zvladat své negativni myslenky
a pocity, protoze jinak jimi infikuji ostatni.

Tak se muze stat, ze obyvatelé domova dtichodcii se
navzajem nakazi inavou. TotéZ se mozna déje v nemocni-
cich. Nebo vlastné kdekoliv jinde. Uz jste se citili vycerpani
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v pritomnosti lidi, ktefi se zdali unaveni, nebo naopak plni
energie s aktivnimi lidmi?

Jak jsme se dozvédéli v prvni kapitole, pacienti po moz-
kové prihodé sledujici pohyby zdravych lidi se zotavili rych-
leji nez ti, ktefi podstoupili fyzioterapii. A jak nam ukazal dr.
Patch Adams, smich a legrace mohou byt nakazlivé a mohou
zvednout naladu pacientll v nemocnici i v oSetfovatelskych
domech.

Lidé v osetfovatelskych domech a na nemocni¢nich
oddélenich s deprimujici atmosférou by si mozna dokonce
zdravotné polepsili, kdyby se 1é¢ili doma, pokud by tam méli
dostacujici zdravotni péci. Nebo by se mohlo délat vic proto,
aby se nalada lidi v téchto zatizenich zlepsila. S lep$i naladou
se totiz 1épe uzdravuje.

Jak je to ve vztazich? Cim blizsi si dva lidé jsou fyzicky
i emocionalné, tim je vétsi pravdépodobnost nakazy. Pokud
jste expresivni clovék — véimate si, co délate, kdyz mate k né-
komu vztah?

Musime byt zodpovédnéjsi v tom, co vyjadiujeme, ob-
zvlast jestlize si hodné stézujeme. Pokud jste v melancholic-
ké naladé¢, zamyslete se na minutku. Opravdu chcete ulpivat
na nécem negativnim, kdyz vite, Ze va§ milovany partner to
nakonec bude citit také? Pokud se dostatecné projevujete
dokonce i tehdy, jste-li Zivotni optimisté, pro¢ radsi neprak-
tikovat pozitivni chovani? Mozna tak, Ze trochu zapracujete
na svém zdokonaleni a zacnete predavat okoli néco kladné-
ho: naptiklad $tésti, sebevédomi nebo vyrovnanost? Nebyl
by to pro vaseho partnera pékny darek?

Samoziejmé se to lehéeji fikd nez uskutecnuje. Nékdy
si i nasi mili nepfeji nic vic, nez aby z nds snali bfemeno tré-
peni a frustrace. M{j tip je prosté jen néco, co je dobré mit
na pameti.

Kdyz jsem si poprvé dal zavazek zkusit jednadvacet dni si
jedinkrat nepostézovat, nenatikat si, nekritizovat a neodsuzovat
nespravedlivé — tak jak to popsal Will Bowen v knize A Com-
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plaint Free World (Svét bez stézovani) — nejvétsi zménou, jaké
jsem si v8iml, bylo $tastnéj$i rozpoloZeni mych nejblizsich.

Vétsinou jsem hodné pozitivni a optimisticky a zpra-
vidla také hodné expresivni a energeticky. Nemyslim si, ze
si prili$ stézuji. Vyzva jednadvaceti dnti bez stéZovani je za-
loZzena na tom, ze jakmile si stéZujete, natikate si, kritizu-
jete nebo nespravedlivé soudite, musite se vratit na zacatek
adruhy den cely proces jednadvaceti dnti zahajit znovu. Mys-
lel jsem si, Ze se nebudu vracet ani jednou. Ale ve skute¢nosti
mi vyzva zabrala asi ¢tyfi mésice. Vdzné jsem si myslel, Ze
to bude pohoda. Jenze to nebylo tak lehké, jak jsem si mys-
lel. MtiZe to byt opravdova vyzva, obzvlast kdyz se dostanete
pfes patnact dnii a pak se musite vratit na zac¢atek. Pak splni-
te dalsich sedmnact dnt a musite zacit znovu. To uz déla cely
mésic a postézovali jste si pfitom jen dvakrat!

Prestoze se nepovazuji za natikajici typ, zjistil jsem, Ze
to nejenze délam, ale jsem v tom dokonce prebornik. Vlastné
bych klidné mohl ziskat medaili, kdyby se natikani dostalo
jako disciplina na olympijské hry. Ve chvilich, kdy jsem si
narikal, jsem daval tolik energie do sebelitosti, kolik normal-
né davam do néceho pozitivniho. A jaké to musi byt s nécim
takovym zit? ,,Chudak Elizabeth,” fikal jsem si. KdyZ jsem
stézovani omezil, rozhodné se zdala byt $tastnéjsi.

Co kdy?z Zijete ve vztahu, v ném? jste oba expresivni, nebo
ani jeden nedava své pocity najevo? Miize to mit nasledky - sel-
héni komunikace, protoZze se prestanete chapat. Rekl bych, ze
krik a ticho mezi partnery mohou byt podivné podobné.

Jeden z pfinost citové nakazy nabizejici pravdépodobné
evolu¢ni vyhodu je, Ze ndm umoznuje lépe si porozumét, kdyz
se jeden do druhého vcitujeme. Na oplatku pak skrze hlubsi
porozuméni ziskavame tésnéjsi vazby s druhymi lidmi.

Béhem evolu¢niho pfirozeného vybéru se vyselektovaly
rysy, které zvys$uji pravdépodobnost preziti. Kuptikladu geny
podporujici rychlost a silu svalt ziskaly vyhodu nad geny,
které podporovaly riist svalti pomalych. Osvédcily se prosté
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v situacich, kdy ¢lovék celil néjaké hrozbé. A byla to priroda,
kterd uc¢inila vybér ve prospéch genti rychlosti a sily. Praktic-
ky to znamenalo, Ze béhem nékolika generaci dokazali prezit
jen jedinci vybaveni témito svaly.

Népodobné to plati o genech, které podporuji citovou
ndkazu. Pfiroda je vybrala, protoze umocnuji vazby mezi
ptibuznymi a prateli, coZ znamena vyhodu v boji o preziti.
Z tohoto divodu museli v minulosti nasi predkové drzet po-
spolu. Museli spolupracovat a délit se o zasoby, prostredky
a suroviny. Bez silnych vazeb by se takovy systém neobesel.

V dnesni dobé spousta kazdodenni komunikace zavisi
na zprostiedkovani pocitd. Mame sklon myslet si, Ze zalezi
jediné na nasich slovech. Uz se vam ale nékdy stalo, Ze jste
odeslali e-mail, ktery si pfijemce vylozil $patné proto, zZe vi-
dél jen slova? Ze nerozpoznal vase pocity pti psani e-mailu?
Pti osobnim kontaktu by vidél, jak se usmivate, nebo by pod-
védomé zachytil naznaky vaseho téla ¢i obliceje, které by mu
skute¢ny vyznam slov zprostiedkovaly.

Proniknuti do pocitti druhych ndam umoziuje jim mno-
hem lépe porozumét. To je téz divodem, pro¢ lidé s poru-
chami ze spektra autismu maji problém chapat druhé. V ab-
sorbovani pocitl zkritka nejsou tolik zdatni.

VYSILACI SIGNAL U ZEN JE LEPSI NEZ U MUZU

Celkové plati, ze zeny vyjadfuji své emoce lépe nez
muzi, ackoliv i zde existuji vyjimky.

V prizkumu z roku 1974 se dobrovolnici divalina 25 roz-
licnych obrazki vybranych tak, aby vzbuzovaly néjaké emo-
ce. Zachycovaly napriklad $tastné déti, tézké popaleniny,
urazy obliceje, malebné krajiny, nahé télo, uméni a neob-
vyklé fotografické efekty. Za métitko expresivity se brala sila,
s jakou na vnimatele pusobily.

Dobrovolnici se na kazdou fotografii divali deset se-
kund a poté popisovali, jakou v nich vyvolala citovou reakci.
Mistnost byla vybavena skrytymi kamerami, které pfi popi-
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su zachycovaly vyrazy jejich tvari. Védci také zaznamenavali
reakce jejich autonomni nervové soustavy - naptiklad puls
a vodivost pokozky.

Vysledky ukazaly, ze silnymi vysila¢i emocionalniho
obsahu byly vétsinou Zeny. Mély expresivnéjsi vyrazy v obli-
¢eji a bohatou slovni zdsobu k vyjadfeni pocitt. Pfitom ANS
zen reagovaly na fotografie v neptili§ silné mire. Kdyz své
pocity vyjadfujeme, nehromadi se uvnitf nas.

Slabsimi vysilaci vétsinou byli muzi. Jejich obliceje ne-
projevovaly mnoho pocitt, ackoliv to neznamenalo, Ze by
je neméli. Naopak: reakce jejich ANS mély vysoké hodnoty,
coZ naznacuje, Ze muzi své emoce zvnitinili nebo je moznd
nebyli ochotni pfiznat. Ani jejich jazyk nebyl tolik citové za-
barveny jako slovni vyjadfeni Zen.

Jistéze mezi dobrovolniky byli i expresivnéjsi muzi, stej-
né jako nékteré Zeny byly méné expresivni. Oviem celkové
vzato Zeny prokazovaly vét$i pohyb oblic¢ejovych svalti nez
muzi a verbalné o svych pocitech referovaly obsirnéji. Ty-
pictéjsi pro Zeny bylo své emoce vyjadrit, zatimco muzi méli
sklon nechdvat si je pro sebe. Z tohoto diivodu mély Zeny
oproti muzim vétsi Sanci rozsitit své pocity.

Emoce se chtéji projevovat se stejnou prirozenosti, s ja-
kou kvétiny chtéji rist. Kdyz je nevyjadiujeme, uvnitf téla se
nam hromadi stres a sili reakce nasi ANS.

V jiném vyzkumu se dobrovolnikiim ukazalo ¢tyficet
zabéru z filmu, které zachycovaly detaily herct ztvarnujicich
radost, Zal, strach a vztek. Na dvaceti zabérech byly Zeny,
na dvaceti muzi. I v tomto ptipadé se ukazalo, ze Zeny doka-
zaly prostfednictvim tvare sdélit pocity uspésnéji nez jejich
kolegové. Celkove se da Fict, Ze ve vyjadfeni radosti byl mezi
muzi a Zenami zanedbatelny rozdil. Herecky byly sdélné;jsi
v pocitech smutku a strachu, herctim se nejlépe datilo zpo-
dobnit zlost. I kdyz Elizabeth je také herecka, a presto ji vzte-
kani jde docela dobre! (Doufam, Ze si této véty nevs§imne).
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Velké mnozstvi studii dokdzalo, Ze Zeny vyjadiuji pocity
u¢innégji nez muzi. Jedna metaanalyza prezkoumala devéta-
Ctyficet studii, které se zabyvaly rozdilem mezi expresivnosti
a komunika¢nimi schopnostmi muza a Zen. Analyza jasné
prokazala, Ze Zeny jsou expresivnéjsi a otevienéjs$i nez muzi.

Vétsina zen nebude prekvapena, ale nyni je védecky po-
tvrzeno i to, Ze se Zeny vice usmivaji a sméji, navazuji Castéji
o¢ni kontakt, vice se dotykaji druhych, jejich télo je vice v po-
hybu, Ze jsou celkové uvolnénéjsi nez muzi, maji-li mluvit
o emocich.

Fanousci sitkomu Pfdtelé si jisté vzpomenou na scénu,
kdy se Ross a Rachel poprvé polibili. Monica a Phoebe se Ra-
chel vyptavaly, jaké to bylo, a celé se rozplyvaly, kdyz Rachel
popisovala, jak ji Ross hladil vlasy a potom ji nézné polibil.
Oproti tomu Ross svym kamaradim o polibku fekl, kdyz
v8ichni tfi pojidali pizzu. Joey prestal jist jen na tak dlouho,
aby se zeptal, jestli doslo na jazyky. Pak se vSichni bez dalsich
poznamek zase pustili do jidla.

Rozdil ve vyjadfovani pociti za¢ina brzy. Diky jed-
né studii se zjistilo, Ze rozdil existuje uz mezi nemluvnaty:
oproti chlapecktim davaji hol¢icky dvojnasob najevo radost,
zatimco chlapecci oproti dévéatkim dvojnasobné vyjadiuji
vztek, strach a pocity nepohodli.

Nez z nich vyrostou teenagefi, chlapci maji vétsi sklon
brucet a néco si mumlat, zatimco divky jsou schopny lépe
vyjadrit, co citi. Je zde i zna¢na spojitost s pubertou a s tim,
ze si chlapci musi zvyknout mluvit mnohem hlubs$im hla-
sem, ale pravdépodobné to ma vliv na expresivitu jejich pro-

jevu v dospélosti.
bRt g 2

Jsme chodici vysilace nepfetrzité vypoustéjici signaly
— tim, co a jak fikame, tim, jak se tvafime, skrze pohyby téla
- tim v8§im neustale informujeme okoli o své naladé. Jsme-li
$tastni, mizZeme $téstim nakazit druhé, ale mame-li smut-
nou naladu, mizeme stejné tak rozesmutnit ostatni.
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Mizeme dokonce néjaké rozpolozeni predstirat, ale ob-
li¢ej nas prozradi. Vesela slova muze zastfit smutek v ocich.
Smutna slova ale miZze zahladit usmév.

»Psaci stroj, kdyZ se na néj hraje s vyrazem, neni
o nic neprijemnéjsi nez klavir, na néjZ hraje sestra
nebo blizkd pribuznd.“

Oscar Wilde

Jestlize si moznost této citové nakazy uvédomime, nuti
nds to prevzit odpovédnost. Musime prevzit odpovédnost ne-
jen za to, co a jak fikdme, ale i za emocionalni signaly, které
vysilame.
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