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KAPITOLA 5

VYSÍLÁNÍ EMOCÍ

„Výraz, který žena nosí ve tváři, je mnohem důleži-
tější než oděv, kterým si zahaluje záda.“
                Carnegie 

Harry měl projev. Skvěle se mu povedl. Chvílemi poslu-
chačům otevíral nové obzory, chvílemi – když s nimi sdílel 
bolestné vzpomínky – je dokázal rozesmutnit. Všichni mu 
naslouchali až do konce. Téměř jako by mluvil přímo ke kaž-
dému z nich.

Když někdo dává najevo nějaký pocit, cítíme jej, proto-
že pocity jsou nakažlivé. Vidíme to sami na sobě, když nás 
povznese skvělý řečník. Testovalo se to ale i experimentálně.

Například během výzkumu z roku 2000 účastníci poslou-
chali projev herce, který byl přednášen radostným, smutným, 
nebo neutrálním hlasem. Když po projevu účastníci hodnotili 
své vlastní rozpoložení, shodovalo se s tónem přednesu: po-
kud herec mluvil radostným hlasem, účastníci se cítili veselí, 
jakmile herec použil smutný tón, účastníci přestali být veselí.

V každé skupině – mezi přáteli, v rodině či i firemních
týmech – má citová nákaza vysokou důležitost, i když se o ní 
málo ví nebo jí lidé nerozumí. Charismatičtí lídři umí dobře 
přenášet pocity a sdružují se kolem nich lidé sdílející jejich 
vizi včetně přesvědčení, že jí dosáhnou.

V rámci skupiny emoce přechází z osoby na osobu, tak-
že se pocity skupiny postupně zprůměrují, ale citové naladě-
ní nejvýrazněji udává nejexpresivnější člověk a ostatní k jeho 
ladění tíhnou.
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Pokud v jedné místnosti necháte expresivní osobu a člo- 
věka, který se neprojevuje, můžete se vsadit, že to bude ex-
presivní jedinec, kdo přenese své emoce na druhého, a niko-
liv opačně.

Poprvé to dokázala studie z roku 1981. Zabývala se 27 
velmi expresivními a 54 nevýraznými jedinci. Do jedné míst-
nosti byli posazeni tři dobrovolníci a dvě minuty si mohli 
myslet, na co chtěli. Aniž by to věděli, badatelé vždy spárova-
li jednoho výrazně expresivního dobrovolníka se dvěma ne-
expresivními. Po dvě minuty se tito lidé na sebe mohli dívat, 
ale nesměli mluvit. Když člověk o něčem přemýšlí, v obličeji 
se mu mírně zrcadlí emoce, a to aktivuje příslušné svaly: buď 
sval zygomaticus major (spojený s radostnými pocity), nebo 
sval corrugator supercilli (spojený s negativními emocemi).

Když dvě minuty vypršely, ptali se badatelé účastníků, 
jestli se cítí šťastní, znudění, vyděšení, úzkostní, nebo mají 
vztek. Výsledky ukázaly, že nevýrazné osoby převzaly náladu 
expresivního člověka, s nímž byly v místnosti. Za pouhé dvě 
minuty měly stejné pocity. A ještě výrazněji se tento fakt pro-
jevil, když byl expresivní dobrovolník ve špatné náladě!

Studie z roku 1991 přišla se stejným výsledkem. Každý 
dokáže vysílat štěstí, ale expresivní lidé dokáží mnohem lépe 
přenášet agresi, smutek, úzkost, a dokonce i únavu.

Příznivé je, že když jsme šťastní a dáváme to najevo, či-
níme šťastnějšími druhé. Projevujte to tedy – i kdybyste měli 
tleskat rukama! Když jsme šťastní a necháváme si to pro sebe, 
když si své pocity pouze zvnitřňujeme, druzí je nemohou tak 
snadno zachytit.

Pokud víme, jak tento proces probíhá, dostáváme do ru- 
kou nástroj, který můžeme použít. Expresivní lidé by se na-
příklad měli naučit, jak lépe zvládat své negativní myšlenky 
a pocity, protože jinak jimi infikují ostatní.

Tak se může stát, že obyvatelé domova důchodců se 
navzájem nakazí únavou. Totéž se možná děje v nemocni-
cích. Nebo vlastně kdekoliv jinde. Už jste se cítili vyčerpaní 
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v přítomnosti lidí, kteří se zdáli unavení, nebo naopak plní 
energie s aktivními lidmi?

Jak jsme se dozvěděli v první kapitole, pacienti po moz-
kové příhodě sledující pohyby zdravých lidí se zotavili rych-
leji než ti, kteří podstoupili fyzioterapii. A jak nám ukázal dr. 
Patch Adams, smích a legrace mohou být nakažlivé a mohou 
zvednout náladu pacientů v nemocnici i v ošetřovatelských 
domech.

Lidé v ošetřovatelských domech a na nemocničních 
odděleních s deprimující atmosférou by si možná dokonce 
zdravotně polepšili, kdyby se léčili doma, pokud by tam měli 
dostačující zdravotní péči. Nebo by se mohlo dělat víc proto, 
aby se nálada lidí v těchto zařízeních zlepšila. S lepší náladou 
se totiž lépe uzdravuje.

Jak je to ve vztazích? Čím bližší si dva lidé jsou fyzicky 
i emocionálně, tím je větší pravděpodobnost nákazy. Pokud 
jste expresivní člověk – všímáte si, co děláte, když máte k ně-
komu vztah?

Musíme být zodpovědnější v tom, co vyjadřujeme, ob-
zvlášť jestliže si hodně stěžujeme. Pokud jste v melancholic-
ké náladě, zamyslete se na minutku. Opravdu chcete ulpívat 
na něčem negativním, když víte, že váš milovaný partner to 
nakonec bude cítit také? Pokud se dostatečně projevujete 
dokonce i tehdy, jste-li životní optimisté, proč radši neprak-
tikovat pozitivní chování? Možná tak, že trochu zapracujete 
na svém zdokonalení a začnete předávat okolí něco kladné-
ho: například štěstí, sebevědomí nebo vyrovnanost? Nebyl 
by to pro vašeho partnera pěkný dárek?

Samozřejmě se to lehčeji říká než uskutečňuje. Někdy 
si i naši milí nepřejí nic víc, než aby z nás sňali břemeno trá-
pení a frustrace. Můj tip je prostě jen něco, co je dobré mít 
na paměti.

Když jsem si poprvé dal závazek zkusit jednadvacet dnů si 
jedinkrát nepostěžovat, nenaříkat si, nekritizovat a neodsuzovat 
nespravedlivě – tak jak to popsal Will Bowen v knize A Com-
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plaint Free World (Svět bez stěžování) – největší změnou, jaké 
jsem si všiml, bylo šťastnější rozpoložení mých nejbližších. 

Většinou jsem hodně pozitivní a optimistický a zpra-
vidla také hodně expresivní a energetický. Nemyslím si, že 
si příliš stěžuji. Výzva jednadvaceti dnů bez stěžování je za-
ložená na tom, že jakmile si stěžujete, naříkáte si, kritizu-
jete nebo nespravedlivě soudíte, musíte se vrátit na začátek  
a druhý den celý proces jednadvaceti dnů zahájit znovu. Mys-
lel jsem si, že se nebudu vracet ani jednou. Ale ve skutečnosti 
mi výzva zabrala asi čtyři měsíce. Vážně jsem si myslel, že 
to bude pohoda. Jenže to nebylo tak lehké, jak jsem si mys-
lel. Může to být opravdová výzva, obzvlášť když se dostanete 
přes patnáct dnů a pak se musíte vrátit na začátek. Pak splní-
te dalších sedmnáct dnů a musíte začít znovu. To už dělá celý 
měsíc a postěžovali jste si přitom jen dvakrát!

Přestože se nepovažuji za naříkající typ, zjistil jsem, že 
to nejenže dělám, ale jsem v tom dokonce přeborník. Vlastně 
bych klidně mohl získat medaili, kdyby se naříkání dostalo 
jako disciplína na olympijské hry. Ve chvílích, kdy jsem si 
naříkal, jsem dával tolik energie do sebelítosti, kolik normál-
ně dávám do něčeho pozitivního. A jaké to musí být s něčím 
takovým žít? „Chudák Elizabeth,“ říkal jsem si. Když jsem 
stěžování omezil, rozhodně se zdála být šťastnější.

Co když žijete ve vztahu, v němž jste oba expresivní, nebo 
ani jeden nedává své pocity najevo? Může to mít následky – sel- 
hání komunikace, protože se přestanete chápat. Řekl bych, že 
křik a ticho mezi partnery mohou být podivně podobné.

Jeden z přínosů citové nákazy nabízející pravděpodobně 
evoluční výhodu je, že nám umožňuje lépe si porozumět, když 
se jeden do druhého vciťujeme. Na oplátku pak skrze hlubší 
porozumění získáváme těsnější vazby s druhými lidmi.

Během evolučního přirozeného výběru se vyselektovaly 
rysy, které zvyšují pravděpodobnost přežití. Kupříkladu geny 
podporující rychlost a sílu svalů získaly výhodu nad geny, 
které podporovaly růst svalů pomalých. Osvědčily se prostě 
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v situacích, kdy člověk čelil nějaké hrozbě. A byla to příroda, 
která učinila výběr ve prospěch genů rychlosti a síly. Praktic-
ky to znamenalo, že během několika generací dokázali přežít 
jen jedinci vybavení těmito svaly.

Nápodobně to platí o genech, které podporují citovou 
nákazu. Příroda je vybrala, protože umocňují vazby mezi 
příbuznými a přáteli, což znamená výhodu v boji o přežití. 
Z tohoto důvodu museli v minulosti naši předkové držet po-
spolu. Museli spolupracovat a dělit se o zásoby, prostředky  
a suroviny. Bez silných vazeb by se takový systém neobešel.

V dnešní době spousta každodenní komunikace závisí 
na zprostředkování pocitů. Máme sklon myslet si, že záleží 
jedině na našich slovech. Už se vám ale někdy stalo, že jste 
odeslali e-mail, který si příjemce vyložil špatně proto, že vi-
děl jen slova? Že nerozpoznal vaše pocity při psaní e-mailu? 
Při osobním kontaktu by viděl, jak se usmíváte, nebo by pod-
vědomě zachytil náznaky vašeho těla či obličeje, které by mu 
skutečný význam slov zprostředkovaly.

Proniknutí do pocitů druhých nám umožňuje jim mno-
hem lépe porozumět. To je též důvodem, proč lidé s poru-
chami ze spektra autismu mají problém chápat druhé. V ab-
sorbování pocitů zkrátka nejsou tolik zdatní. 

VYSÍLACÍ SIGNÁL U ŽEN JE LEPŠÍ NEŽ U MUŽŮ
Celkově platí, že ženy vyjadřují své emoce lépe než 

muži, ačkoliv i zde existují výjimky.
V průzkumu z roku 1974 se dobrovolníci dívali na 25 roz- 

ličných obrázků vybraných tak, aby vzbuzovaly nějaké emo-
ce. Zachycovaly například šťastné děti, těžké popáleniny, 
úrazy obličeje, malebné krajiny, nahé tělo, umění a neob-
vyklé fotografické efekty. Za měřítko expresivity se brala síla, 
s jakou na vnímatele působily.

Dobrovolníci se na každou fotografii dívali deset se-
kund a poté popisovali, jakou v nich vyvolala citovou reakci. 
Místnost byla vybavená skrytými kamerami, které při popi-
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su zachycovaly výrazy jejich tváří. Vědci také zaznamenávali 
reakce jejich autonomní nervové soustavy – například puls  
a vodivost pokožky.

Výsledky ukázaly, že silnými vysílači emocionálního 
obsahu byly většinou ženy. Měly expresivnější výrazy v obli-
čeji a bohatou slovní zásobu k vyjádření pocitů. Přitom ANS 
žen reagovaly na fotografie v nepříliš silné míře. Když své
pocity vyjadřujeme, nehromadí se uvnitř nás.

Slabšími vysílači většinou byli muži. Jejich obličeje ne-
projevovaly mnoho pocitů, ačkoliv to neznamenalo, že by 
je neměli. Naopak: reakce jejich ANS měly vysoké hodnoty, 
což naznačuje, že muži své emoce zvnitřnili nebo je možná 
nebyli ochotní přiznat. Ani jejich jazyk nebyl tolik citově za-
barvený jako slovní vyjádření žen.

Jistěže mezi dobrovolníky byli i expresivnější muži, stej-
ně jako některé ženy byly méně expresivní. Ovšem celkově 
vzato ženy prokazovaly větší pohyb obličejových svalů než 
muži a verbálně o svých pocitech referovaly obšírněji. Ty-
pičtější pro ženy bylo své emoce vyjádřit, zatímco muži měli 
sklon nechávat si je pro sebe. Z tohoto důvodu měly ženy 
oproti mužům větší šanci rozšířit své pocity.

Emoce se chtějí projevovat se stejnou přirozeností, s ja-
kou květiny chtějí růst. Když je nevyjadřujeme, uvnitř těla se 
nám hromadí stres a sílí reakce naší ANS.

V jiném výzkumu se dobrovolníkům ukázalo čtyřicet 
záběrů z filmů, které zachycovaly detaily herců ztvárňujících
radost, žal, strach a vztek. Na dvaceti záběrech byly ženy,  
na dvaceti muži. I v tomto případě se ukázalo, že ženy doká-
zaly prostřednictvím tváře sdělit pocity úspěšněji než jejich 
kolegové. Celkově se dá říct, že ve vyjádření radosti byl mezi 
muži a ženami zanedbatelný rozdíl. Herečky byly sdělnější  
v pocitech smutku a strachu, hercům se nejlépe dařilo zpo-
dobnit zlost. I když Elizabeth je také herečka, a přesto jí vzte-
kání jde docela dobře! (Doufám, že si této věty nevšimne). 



69

Nakažlivá síla našeho vyzařování

Velké množství studií dokázalo, že ženy vyjadřují pocity 
účinněji než muži. Jedna metaanalýza přezkoumala devěta-
čtyřicet studií, které se zabývaly rozdílem mezi expresivností 
a komunikačními schopnostmi mužů a žen. Analýza jasně 
prokázala, že ženy jsou expresivnější a otevřenější než muži.

Většina žen nebude překvapená, ale nyní je vědecky po-
tvrzeno i to, že se ženy více usmívají a smějí, navazují častěji 
oční kontakt, více se dotýkají druhých, jejich tělo je více v po- 
hybu, že jsou celkově uvolněnější než muži, mají-li mluvit  
o emocích.

Fanoušci sitkomu Přátelé si jistě vzpomenou na scénu, 
kdy se Ross a Rachel poprvé políbili. Monica a Phoebe se Ra-
chel vyptávaly, jaké to bylo, a celé se rozplývaly, když Rachel 
popisovala, jak jí Ross hladil vlasy a potom ji něžně políbil. 
Oproti tomu Ross svým kamarádům o polibku řekl, když 
všichni tři pojídali pizzu. Joey přestal jíst jen na tak dlouho, 
aby se zeptal, jestli došlo na jazyky. Pak se všichni bez dalších 
poznámek zase pustili do jídla.

Rozdíl ve vyjadřování pocitů začíná brzy. Díky jed-
né studii se zjistilo, že rozdíl existuje už mezi nemluvňaty: 
oproti chlapečkům dávají holčičky dvojnásob najevo radost, 
zatímco chlapečci oproti děvčátkům dvojnásobně vyjadřují 
vztek, strach a pocity nepohodlí.

Než z nich vyrostou teenageři, chlapci mají větší sklon 
bručet a něco si mumlat, zatímco dívky jsou schopny lépe 
vyjádřit, co cítí. Je zde i značná spojitost s pubertou a s tím, 
že si chlapci musí zvyknout mluvit mnohem hlubším hla-
sem, ale pravděpodobně to má vliv na expresivitu jejich pro-
jevu v dospělosti.

*****
Jsme chodící vysílače nepřetržitě vypouštějící signály 

– tím, co a jak říkáme, tím, jak se tváříme, skrze pohyby těla 
– tím vším neustále informujeme okolí o své náladě. Jsme-li 
šťastní, můžeme štěstím nakazit druhé, ale máme-li smut-
nou náladu, můžeme stejně tak rozesmutnit ostatní.
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Můžeme dokonce nějaké rozpoložení předstírat, ale ob-
ličej nás prozradí. Veselá slova může zastřít smutek v očích. 
Smutná slova ale může zahladit úsměv.

„Psací stroj, když se na něj hraje s výrazem, není 
o nic nepříjemnější než klavír, na nějž hraje sestra 
nebo blízká příbuzná.“ 
          Oscar Wilde

Jestliže si možnost této citové nákazy uvědomíme, nutí 
nás to převzít odpovědnost. Musíme převzít odpovědnost ne- 
jen za to, co a jak říkáme, ale i za emocionální signály, které 
vysíláme. 


