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Surfovanim, tsmevom a spevom k Stastiu

Musela som sa rozhodnuit,
zZe zostanem vzpriamend na surfovej doske.
Nevedela som, ze vdaka tomu
takad zostanem aj v Zivote.
EVE FAIRBANKSOVA

AK SA NAHODOU VYDATE za Austrdl¢ana, ako som to urobila ja,
pravdepodobne sa zac¢nete ucit surfovat. Bude to vskutku de-
moralizujuci proces. Isty ¢as som sa rozochvene stavala na
dosku a padala som z nej. No az ked som si precitala, co na
tato tému napisala Eve Fairbanksova, uvedomila som si, ako
hlboko tento proces suvisi s ukotvenim sa v pritomnosti.

Tato novinarka sa domnieva, ze ked si osvojila surfovanie,
naucila sa Co-to aj o zivote na susi. Ako napisala v denniku
The Washington Post: ,Surfovanie extrahuje do ¢istého teles-
ného okamihu vyzvu, ktora zvyéajne byva zdlhava, intelek-
tualska a zlozita. Spociva v tom, Ze musite prijat vsetko, ¢o
pred vas zivot kladie, a sticasne to ¢o najlepsie vyuzit.“

Ked sa u¢ime surfovat, musime dostat pod kontrolu po-
lohy tela, aby sme zmenili svoju psychiku. Fairbanksovej
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analyza tohto procesu dokonale zachytava spojenie tela
a mysle - ako a preco funguje a preco mame tendenciu ne-
v§imat si ho.

Prvou chybou, ktort podla nej robime, je to, ze sa privelmi
sustredujeme na konkrétne zrucnosti. Myslime si, ze bez
nich sa nestaneme skvelymi surfistami - alebo nas ludia ne-
budu pokladat za dobrych na pracovisku ¢i atraktivnych pre
potencialnych partnerov. E. Fairbanksova napisala: ,Ama-
téri si myslia, Ze dobrodruzné $porty stivisia iba so zruc¢nos-
tami. Skor ako v nich v8ak mozeme podat vykon, musime
nadobudntt silu a svalova pamaét.“ Vdaka tomuto zmyslaniu
sa E. Fairbanksova najskor zamerala na to, ako obstoji v po-
rovnani s konkurenciou, ¢i ma potrebné zrucnosti a ¢i stupa
na krivke ucenia. Vsetky tieto aspekty v nej prebudili neis-
totu. ,Ked som celkom na zac¢iatku spadla,“ spomina, ,ztfalo
som tuzila po tom, aby mi instruktor povedal, ze moje chyby
st normalne, Ze v porovnani s ostatnymi, ktorych vyucoval,
nedosahujem zlé vysledky. Pripominalo to moje ¢asté zela-
nie, aby ma ini ubezpecili, Ze moje chyby nesvedcia aj o mo-
jej zlej povahe.

V istej chvili vsak pristup zmenila. ,Po rade uspechov
a neuspechov mi instruktor povedal, ze v ur¢itom okamihu
sa musim ,rozhodnit, ze zostanem na doske'“ pokracuje.
,Zasla som nad tym, aky velky rozdiel znamenalo, ked som
urobila toto rozhodnutie a htuizevnato som ho uplatiiovala.
Hoci predtym som vacsinou padala, odrazu som zachytavala
kazdu vinu. Citila som ¢oraz vacésiu radost a s kazdym novym
pokusom som si bola istejsia.”

Jej skuisenost svedc¢i o tom, Ze recept na uspech mozno
mame napisany naopak. ,Poradcovia nam casto vravia, ze
o svojich rozhodnutiach nesmieme pochybovat - Ze k nim
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dospievame na konci procesu ziskavania istoty a jednodu-
cho potvrdzuju vnutornua pravdu. V skutoc¢nosti je to vsak na-
opak: rozhodnutia navodzuju sebavedomie. Zistila som to na
surfovej doske."

Ponaucenie si zapamaditala a coskoro zistila, ze plati aj
mimo dosky. ,Ked som na susi musela celit vyzvam - vol-
bam, pred akymi som niekedy radsej ctivla —, mala som po-
cit, ze stojim na doske, rozhodujem sa, Ze z nej nespadnem,
a dosahujem uspech. Vdaka tomu som ovela lahsie uverila,
ze moézem zostat na pomyselnej doske nejakého planu.“

Tym, ze E. Fairbanksova nespadla, na telesnej trovni
si dokazala, ze je sikovna, spésobom, akym sa jej to na du-
$evnej urovni nikdy nepodarilo. ,Problém spociva v tom,*
vysvetluje, ,ze to, ¢o sa skryva v mysli, je neviditeIné. Mo6-
zeme si to iba predstavit. Telo vSak vnimame zmyslami.
Ked zachytime svoju povahu tak, ako ju vyjadruje telo, tak,
ako ju postihuju vsetky zmysly, nesmierne nas to obohati.“

Ked zachytime svoju povahu tak, ako ju vyjadruje telo...

,Som stastny preto, lebo spievam*

Ustaviéne ma mditie mytus, ze telo, mozog a mysel st od-
delené, samostatné entity. Podobne na mna posobi tvrde-
nie, ze vnimat ich ako prepojené je vystredné. Netvori vari
mozog sucast tela? Ak to ako dokaz nestaci, moézeme dodat,
ze telo sa pohybuje, rozprava, reaguje, dycha a zije vdaka
mozgu. Telo a mozog tvoria sti¢asti jedného integrovaného,
zlozitého a nadherného systému. Ako povedal uznavany
byvaly psycholog na Vanderbiltovej univerzite Oakley Ray:
,Vzhladom na to, ze medzi mozgom a nervovym, endo-
krinnym a imunitnym systémom existuju komunikac-
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né siete, nejestvuje nijaka skuto¢na hranica medzi myslou
a telom.

Moze mat ¢lovek mysel bez mozgu? To, Ze telo, mozog
a mysel su prepojené, by malo patrit medzi najmenej kontro-
verzné vedecké predstavy. Vyroky o tejto spatosti vsak casto
vyvolavaju skeptické reakcie. Ked som utriisila poznamku
o spojeni tela a mysle, isty neznamy c¢lovek nevrlo podotkol:
,Vyfajcili ste balicek cigariet Chopra?* Pravdaze, na mysli
mal uc¢enie guru v§imavosti Deepaka Chopru.

Ustav psycholégie Harvardovej univerzity sidli v Sieni
Williama Jamesa (1842 - 1910). Musel to byt mimoriadne
Sikovny chlapik. Chodby Harvardovej univerzity zdobia fo-
tografie mnohych skvelych psychologov, ale Jamesov od-
kaz ich vsetkych zatienuje. Ako prvy pedagog poskytoval
v Spojenych §tatoch americkych vysokoskolsku vyuchu
psychologie. Nadalej patri medzi najslavnejsich americkych
filozofov vsetkych c¢ias a pokladaju ho za otca americke;j
psychologie.

Hoci sucasnu napln studia psychologie ovplyvnilo nespo-
¢etné mnozstvo idei tohto myslitela, najvacsmi ma zaujal
jeho slavny vyrok ,Nespievam preto, lebo som $tastny. Som
gtastny preto, lebo spievam.”

Téato provokativna predstava spociva v tom, ze telesné za-
zitky zapri¢inuju emocie, nie naopak. Podla W. Jamesa naj-
skor zazivame fyzicky pocit alebo vykonavame telesnu ¢in-
nost, az potom sa nejako citime. ,Dokonale netelesna emocia
neexistuje,“ napisal roku 1884. Treba poznamenat, ze W. Ja-
mes ,nefaj¢il Chopry“ — D. Chopra sa narodil az o 63 rokov.

W. James sa domnieval, ze emocie su interpretacie te-
lesnych, vnutornych zazitkov. Preto prisiel s te6riou, ze ich
mozeme predstierat az dovtedy, kym sa nezhmotnia - Ze sa
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dokazeme spevom dopracovat k stastiu alebo placom k zu-
falstvu. Ako velky intelektual - tymto terminom sa dnes az
pricasto oznacuju cynici - bol plny nadeje a vyzyval ludi,
aby ,uz teraz zacali byt tym, ¢im sa stanu v budicnosti“.

Mozno vam jeho tedria nepripada kontroverzna. Nezabud-
nite vsak na to, ze ludia casto veria utkvelym predstavam.
Preto su presvedceni, ze najskor vznikaju emocie, az potom
telesné pocity. Nazdavaju sa, ze to, ¢o sa odohra v mysli, nie
je nasledok, ale pricina toho, ¢o urobi a pociti telo. W. James
napisal: ,Zdravy rozum hovori, ze ak prideme o majetok,
mrzi nas to a placeme. Ked natrafime na medveda, vystra-
$ime sa a utecieme. Ak nas napadne protivnik, rozhnevame
sa a zautocime. Podla hypotézy, ktora obhajujem, je toto po-
radie udalosti nespravne... Rozumnejsie je povedat, ze nas to
mrzi preto, lebo placeme, hnevame sa, lebo sme zattocili, bo-
jime sa, lebo sa chvejeme.*

James dokonca navrhol - roku 1890 -, Ze tedriu mozno
overit napriklad preskimanim emocii ludi bez telesnych po-
citov. Trvalo vy$e sto rokov, kym skupina vyskumnikov pod
vedenim Huga Critchleyho dala na jeho radu a zhodnotila
emocné zazitky pacientov s ¢istym autonémnym zlyhanim
(pure autonomic failure, PAF). Tato choroba vedie k degene-
racii sympatikovej a parasympatikovej ¢asti autonomnej ner-
vovej sustavy a k poruche spatnovazobnych mechanizmov.
Inak povedané, ludia, ktori nou trpia, maju vyrazne obme-
dzené telesné pocity.

Privyskume sa zistilo, ze v porovnani so zvyskom popula-
cie udavali Iudia s PAF tlmené emocné zazitky a slabsiu ner-
vovu aktivitu v stuvislosti so strachom. Hor$ie chapali, ako
urcita situacia ovplyvnuje pocity inych ludi. Porucha spoje-
nia s telom teda vedie k oslabeniu spojenia s vlastnymi emo-
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ciami - a k trochu horsej schopnosti hodnotit emo¢né reak-
cie inych.

O tvari

Keby ste mali urobit pokus s cielom priamo overit Jamesovu
hypotézu, ze telesné vyjadrenia zapric¢inuju vznik emocii,
kde by ste zacali? Vhodnym miestom sa javi tvar, no ktory
vyraz by ste si zvolili? Ktora emociu? Aby ste ndlezite otesto-
vali, ako telo ovplyviiuje mysel, museli by ste kohosi prinu-
tit, aby si na tvari vycaril nejaky vyraz, no nespojil ho s emo-
ciou, ktoru vyjadruje. Mal by to velmi tazkeé.

Roku 1974 psycholog James Laird zverejnil vysledky vy-
skumu, ktorého cielom bolo zistit, ¢i telesne expresivne
spravanie moze vyvolat emoc¢ny zazitok. Inak povedané,
¢i mracenie zapric¢ini, ze sa rozhnevame, a usmev, ze sa
rozradostime.

J. Laird si uvedomoval, Ze ak subjektom (vysokoskol-
skym $tudentom muzského pohlavia) prezradi zmysel expe-
rimentu, ovplyvni ich odpovede. Preto prisiel s domyselnou
Istou, vdaka ktorej ich vyviedol z konceptu. Najskor im pove-
dal, ze cielom pokusu je skimat ,fungovanie mimickych sva-
lov za réznych okolnosti‘. Potom im na rézne miesta na tvari
umiestnil elektrody a pripojil ich k zariadeniu, ktoré poso-
bilo démyselne, no v skuto¢nosti ni¢ nerobilo.

Aby dosiahol ,rozhnevany* vyraz, zlahka sa dotkol elek-
trod medzi obo¢im a povedal: ,Teraz stiahnite tieto svaly.”
Dotkol sa aj elektréd na koncoch sanky a vyzval subjekty,
aby kontrahovali prislusné svaly, napriklad zatatim zubov.
Ak chcel dosiahnut ,$tastny* vyraz, poziadal acastnikov, aby
stiahli svaly v katikoch ust.
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Ked subjekty zaujimali tieto polohy, J. Laird ich ziadal,
aby hodnotili svoje emocie. Dodal, ze tieto informacie po-
trebuje na to, aby vylucil akékolvek chyby. Niekedy vraj to-
tiz emocie neziaduco ovplyvnia aktivitu mimickych svalov.
Bolo to dalsie klamstvo, ktorym ich chcel zmiast.

Zistil, ze ticastnici sa citili rozhnevani, ked ich tvar na-
dobudla rozhnevany vyraz, a $tastni, ked na nej vycaril
stastny vyraz. Platilo to aj po tom, ¢o vylucil vsetky sub-
jekty, ktoré mali podozrenie, ze na pokuse ¢osi nesedi. Je-
den muz mu dokonca povedal: ,Ked som zatal zuby a stiahol
obocie, usiloval som sa nehnevat. Emécia vsak jednoducho
zodpovedala poze. Nebol som rozzureny, no vsimol som si,
ze myS$lienky sa mi zatulali k veciam, ktoré ma rozc¢ulovali.
Pripadalo mi to hltpe. Vedel som, Ze sa zti¢castnujem na po-
kuse a nemam dévod citit zlost. Jednoducho som sa prestal
ovladat.”

V slavnej §tudii z roku 1988 Fritz Strack, Leonard Mar-
tin a Sabine Stepperova pokrocili dalej. Opisali vysledky
vyskumu, pri ktorom otestovali hypotézu tvarovej spatnej
vazby (facial feedback hypothesis). Poziadali ucastnikov,
aby v ustach zovreli pero spoésobom, pri ktorom sa aktivuju
svaly suvisiace s iusmevom. Nevysvetlili im v8ak, preco to
od nich chci. Dalgie ndhodne vybrané subjekty vyzvali, aby
v ustach drzali pero sposobom, pri ktorom sa tieto svaly inhi-
bujt. Vsetci i¢astnici dostali komiksy, ktoré mohli ¢itat. Cle-
nom prvej skupiny pripadali pribehy ovela zdbavnejsie ako
ludom, ktori sa nemohli usmievat. Toto zistenie sa potvrdilo
aj v Japonsku a Ghane a vdaka rozlicnym metédam a ana-
lyze roznych vysledkov sa rozsirilo. Pri inych pokusoch na-
priklad tcastnici, ktori boli nuteni usmievat sa, prejavovali
mensiu rasova predpojatost.
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