Vdécné srdce

O psychofyziologii
pozitivnich emoci a optimalnim fungovani

Rollin McCraty, Ph.D.
HeartMath Research Center, Institute of HeartMath

Doc Childre
Quantum Intech




Copyright © 2002 Institute of HeartMath

Vsechna prava vyhrazena. Zadn4 ¢ast tohoto dokumentu nesmi byt reprodukovana nebo pfenasena
v jakékoliv formé nebo jakymikoliv prosttedky, elektronickymi ¢i mechanickymi, véetné fotokopii,
nahravani nebo jinymi prostiedky pro ukladani informaci ¢i vyhleddvacim systémem bez

pisemného svoleni vydavatele.

Ve Spojenych statech vydal:
Institute of HeartMath
14700 West Park Ave., Boulder Creek, California 95006
831-338-8500
info@heartmath.org
http://www.heartmath.org

HeartMath Research Center, Institute of HeartMath, Publication No. 02-026.
Boulder Creek, CA, 2002

Zkracenda verze této knizky byla publikovana jako samostatna kapitola v The psychology of Gratitude
od autorit R.A.Emmonse a M.E.McCullougha (vyd. Oxford University Press v NY — rok 2003)

Adresa pro korespondenci:
Rollin McCraty, Ph.D., HeartMath
Research Center, Institute of HeartMath, 14700 West Park Avenue,
Boulder Creek, CA 95006. Phone: 831.338.8500, Fax: 831.338.1182,
Email: rollin@heartmath.org.
Institute of HeartMath web site: www. heartmath.org

Cover design by Sandy Royall

Tuto e-knihu i jeji anglicky original si miiZete stahovat z webu www.hearthmath.org

(po registraci 1ze také zdarma)

Translation © 2014 by Véclav Pavlisek (pek.h@seznam.cz)

Vénovano mé zené Mirce


http://www.hearthmath.org/

Vdecne srdce:
O psychofyziologii pozitivnich emoci a optimalnim fungovani

Rollin McCraty a Doc Childre

»V béZném dennim zivoteé lidé obc¢as pouzivaji slovo uznani (appreciation ) a jindy zase

slovo vdéc¢nost (gratitude ), aniz by prilis piemysleli o tom, které z nich je vhodnéjsi.

Vy pouzivejte kterékoliv slovo, které ma pro vas nejvhodnéjsi vyznam — to zavisi na
va$i kultuie, vychové, vasich osobnich preferencich, nebot rozhodujici je to, jak to
citite svym srdcem. Pokud z toho vyjdete a pouZijete slovo uznani ¢i vdéénost, bude to
predstavovat tutéZ duchovni jiskru a vase konani tim bude mit stejnou G€innost. Ve
vyzkumné laboratofi jsme si ovérili, ze at uz ze sebe vyzafujete jedno nebo druhé,
vysledkem byva tataz konzistence i prinosy jak pro vas samotné, tak i pro vase okoli.“

V pribéhu historie a napfi¢ riznymi kulturami,
nabozenstvimi a duchovnimi tradicemi bylo srdce vzdy
spojovano s duchovnim zdrojem, moudrosti nebo
emoc¢nim prozitkem, hlavné¢ ve vztahu k pozitivnim
emocem jako jsou laska, peCovani, soucit ¢i vdécnost.
Soucasny vyzkum nam podava dikazy, ze srdce skuteéné
hraje vyznamnou roli pfi emocnich prozitcich a
naznacuje, ze tato dlouho pfezivajici spojeni by mohla
znamenat vice, nez aby byla jen metaforickd. V tomto
dokumentu se budeme zabyvat témi emocemi, které se
vztahuji k srdei, mozku, nervim a k hormonalnimu
systému. To jsou zakladni komponenty dynamické a
interaktivni soustavy, z niz pak pochdzi emocni
zkusenost. Budeme si také vSimat vyzkumu, jenz objasnil
nové fyziologické souvztaznosti souvisejici se zazitky
pozitivnich emoci procitovanych v srdci a specialné se
zaméfime na vdécnost. PopiSeme si nékolik technik,
které maji za tcel pomahat lidem rozvijet a udrzovat
stavy vdécnosti a uznani i dalsi pozitivni emoce, jez maji
vztah k srdci. Nakonec pak uvedeme sumarizaci
vysledktt nékolika studii, kde byly tyto techniky
aplikovany v ramci organizacnich, vzdé¢lavacich a

klinickych programd.

-Doc Childre

Definice nékterych terminti

V poslednich letech se rozrostl vyzkum zaméteny
na psychologii pozitivnich emoci. Velkd cast této
pozornosti byla urena emoci vdé¢nosti. Vdécnost, na
kterou se soustfed’uje tato publikace, souvisi s uznanim a
je dulezitym aspektem naseho emoéniho proZivani.

McCullough, Kilpatrick, Emmons, a Larson
popisuji  vdéénost jako ,pocitovani udivu, diki a
vdé¢nosti. Mize byt vyjadiovana jinym lidem, nebo také
piirod& ¢&i Bohu, zvifatim nebo vesmiru.“ * Tito autofi
vnimaji vdécnost jako ¢initel, jenZ udrzuje lidské poznani
a jednani v doméné moralnosti.'

Mezi
slovnicich patii napfiklad ,,akt odhadovani kvalit véci

Casté definice vdécnosti, uvadéné ve
vzhledem k jejich skuteéné cené; ,vdééné uznani®;
»Citlivd vnimavost nebo potéSeni z néceho / neékoho*
nebo také ,,zvySovani vyznamnosti.“ Autoii Cooperrider
a Whitney definuji vdécnost jako ,,oceniovani — akt
rozpoznavani toho nejlepsiho v lidech nebo ve svété
kolem nas, aby si uvédomili tyto véci, které davaji zivot
(zdravi, vitalitu, vyte¢nost) Zivotnim systémim‘.
tuto definici: ,,Vdécnost

znamena byt uznaly a vyjadfovat obdiv, souhlas nebo

Paddisonova zase wuvadi

rec 4

ocenéni®.



Tato autorka rozvadi mySlenku ocenéni jako nartst
hodnoty a naznaCuje, ze jakmile nc¢kdo vyjadiuje
ocenéni, pak roste jeho hodnota jak pro néj samotného,
tak 1 pro ostatni. Pokud se v kontextu této prace
zminujeme o ocenéni, mame tim na mysli aktivni
procitovani dikl, coz miva i svou energetickou kvalitu,
jez pozvedava energii i ducha.

Pozitivni emoce a optimalni fungovani

( Vitite hluboky mir a vnitini rovnovahu —

jste v harmonii sami se sebou, s jinymi a
také se svym Sirsim okolim. ProZivdte sviij
Zivotni optimismus a vitalitu. Vase smysly jsou
ozZivené — vSechmy stranky vasi  vnimavé
zkuSenosti se zdaji byt jesté bohatsi, vice
strukturované. Prekvapuje vds, Ze se citite
osvézeni, prestoze se obvykle citite unavené a
vycerpané. Veci, které by vas jindy Stvaly, vds
uz nyni tolik neovliviiuji. Vase télo se citi
uvolnéné a vase mysl je procisténd.
Prinejmensim po wurcitou dobu se vase
rozhodnuti stavaji jasna, priority se vyjasnuji
a vnitini konflikty se rozpousti. Intuitivni
vhled najednou poskytuje pohodina reseni
problémii, které diive vyZadovaly celé tydny
premysleni. Vase kreativita volné proudi.
Mozna zazivate pocit intenzivnéjsiho projeni s
ostatnimi a vnimdte hluboké naplneni.

Vétsina lidi v urcitém bodu svého zivota prozivala
stav podobny tomu, co bylo vySe popsano. V mnoha
ptipadech lidé popisuji, ze takové ,,magické” momenty,
nékdy popisované jako periody silng&j$iho ,,proudéni‘”,
byvaji doprovazeny prozitky pozitivnich emoci v srdci.
Neékdy to jsou pocity zamilovanosti, vdécnosti za néci
laskavost, ocenovani vzneSenosti pfirody nebo pocity
naplnéni podnécované vlastnimi schopnostmi.

Nabozensti myslitelé, umélci, védci, 1ékatfi nebo
umélecti autofi uz cela stoleti popisuji transformujici
moc pozitivnich emoci. Az dosud se nam vsak védeckého
zkoumani téchto prozitki nedostavalo. Teprve az nyni se
vyzkum v této oblasti rozbiha, aby nam poskytl
objektivni dikazy o tom, Zze pozitivni emoce mohou byt
skutecné klic¢ové pro optimalni fungovani naseho téla a
lidskych
zku$enosti. U pozitivnich emoci jiz byly prokazany jejich

ptiznivé ovliviiuji téméf vsSechny oblasti

schopnosti zlepSovat zdravi a dlouhovékost,*® poznavaci

schopnosti a kreativitu,'*"

zapojovani ,,rozSifené mysli*
nebo inovativni feSeni probléma.'*!* Také se ukazuje, Ze
pozitivni emoce podporuji snahy pomahat, byt velkorysy
nebo efektivné spolupracovat s ostatnimi.'

V prubéhu poslednich deseti let se nase vyzkumna
skupina zaméfila na zkoumani toho, jak a pro¢ pozitivni
emoce zlepSuji zdravi, vykonnost a jaké byvaji
fyziologické korelace s ohledem na pozitivni emocni
stavy, jeZ by snad mohly pomoci vysvétlit tato nova
zjisténi. V poslednich letech se na§ vyzkum soustfedil na
objasnéni emocemi ovliviiovanych zmén srdecni
rytmické aktivity a na objasnéni toho, jak interakce mezi
srdcem a mozkem ovliviuji nase fyziologické, kognitivni

nebo emocni procesy.

Jak srdce plisobi na emoce

V pribéhu 90. let min. stoleti se zacal §ifit nazor,
ze mozek s t€lem pracuji zavisle na sob¢, aby mohly
vznikat vjemy, mySlenky nebo emoce a nyni uz byva
Siroce akceptovan. Mozek byva nahlizen jako jakysi
analogovy procesor, ktery reaguje na jednotlivé koncepty
a hleda v nich podobnosti, rozdily nebo vzajemné vztahy.
Nepodoba se to nijak digitalnimu pocitaci, kde neni
mozné misit myslenky nebo pocity z dat. Toto nové
chapani jak mozek funguje pak zpochybnilo mnoho
drivgjsich dlouhodobych ptedpokladi tykajicich se
emoci. Psychologové naptiklad diive stanovili, Ze emoce
jsou ¢isté mentalnim vytvorem mozku. Nyni uZ vime, Ze
to neni konecna pravda — emoce maji co délat s télem
stejné jako s mozkem. A co vic, mezi télesnymi organy je
to predevsim srdce, jez hraje dilezitou roli v emoc¢nim
systému. Emoce jsou tedy vysledkem ¢innosti mozku,
srdce i celého téla, které na sebe vzajemné pisobi.

Nedavné prace, provedené na relativné novém
poli neuro-kardiologie nam s jistotou potvrdily, Ze i srdce
je smyslovym organem, na ktery mizeme nahlizet jako
na centrum pro dekodovani a zpracovani informaci. Pro
tento ucel je vybaveno rozsahlym vnitfnim nervovym
systémem, jenZ je natolik vyspély, ze jej lze oznacovat
dokonce 1 za ,,srde¢ni mozek“. Jeho nervova sit’ mu
umoziiuje se ucit, pamatovat si a vykonavat funkcni
rozhodovéani nezévisle na mozku v lebce.!* A co vic,
mnozstvi experimentdi nam jiz ukazalo, Ze systém
srdecniho neurologického propojeni s mozkem nejenze



ovlivituje autonomni regulacni centra, ale miva také vliv
na vys§i mozkova centra ovliviiujici vnimani a emocni
procesy.'"?

Jednim z ukazatell, ktery se prokazal byt velmi
cennym pro vyhodnocovani interakci mezi srdcem a
mozkem, se ukazuje byt analyza frekvenci srde¢niho
rytmu — dale oznacovana HRV (heart rate variability). Da
se lehce odedist ze zaznamti ECG (elektrokardiogramti) a
poskytuje nam velmi pfesné informace piirozenych zmén
srde¢niho tepu. Diky novym technologiim tak lze
rozliSovat odchylky az v métitku mezi jednotlivymi tepy.
Tato analyza nam poskytuje informace, v nichz se odrazi
neuro-kardiakalni funkénost a projevuji se v nich
interakce mezi srdcem a mozkem a také dynamika
autonomniho nervového systému. ZjisStované udaje pak
byvaji velmi citlivé na zmé&ny emocnich stavi.??' Na§
vyzkum, podobné¢ jako ostatni jemu podobné, nam
doklada, Ze existuje vyznamna spojitost mezi emocemi a
zménami v systémech autonomni srde¢ni aktivity —
eferentnimi (klesavymi, odstiedivymi) i aferentnimi
(stoupavymi, dostfedivymi).”?***  Tyto zmény v
autonomni aktivité pak vedou k dramatickym zménam v
systému srde¢niho rytmu - a to Casto bez jakékoliv
zmény v rozsahu variability srde¢niho tepu. Dosli jsme
ke specifickému zjisténi, ze béhem emoci jako jsou hnév,
frustrace, nebo tzkost se srdeéni rytmus stava
neptedvidatelny a rozhazeny, coz naznaCuje oslabenou
synchronizaci pii vzajemnych akcich vyvolavanych
sympatickym (SNS) a parasympatickym nervovym
(PNS).ZO’ZZ

pretrvavajicich pozitivnich emocich jako jsou vdek, laska

systémem V  kontrastu s tim, pfi
nebo soucit, se srdeéni rytmus méni na vysoce
uspofadany a konzistentni, coz je odrazem zlepSené
synchronizace mezi SNS a PNS a znamena posun v
rovnovaze smérem ke zvySeni aktivity parasympatiku
(viz obrazek 1).2022232%

Kromé toho, ze se nam dafi 1épe chapat korelaci
nervového systému s rliznymi emocemi, za¢indme uz
také 1lépe rozumét uloze, kterou hraji aferentni (tj.
dostiedivé) nervové signaly, jez smétuji od srdce a z téla
do mozku. To pak miva za nasledek vznik a prozivani
novych pocitl a emoci. Zkoumani vlivu aferentnich
signalt ze srdce a kardiovaskularniho systému na funkce
mozku se jiz vénovalo ve vyzkumu hodné casu. Prvni
pocatky se datuji az k roku 1929, kdy se zjistilo, Ze
pokud je stimulovan vagus (bloudivy nerv), dochdzi ke
zmirnéni aktivity mozku a ke zlepSeni spanku. Mezi
prvnimi vyzkumniky v oboru psychofyziologie, ktefi
systematicky ovéfovali ,komunikaci“ mezi srdcem a
mozkem, patii John a Beatrice Laceyovi.® V priibéhu 20
let jejich vyzkumu, jenz probihal v 60.a 70. letech
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Obrazek 1. Emoce se odréZi v naSich charakteristikach
srde€niho rytmu

Variabilita srdecniho tepu v realném case u clovéka, ktery
provedl zamérny prechod ze stavu frustrace do
nefalsovaného pocitu vdécnosti za pomoci techniky
Freeze-Frame. Je nepochybné, Ze statistickou analyzou
vychazi variabilita srdecniho tepu prakticky shodna u
obou téchto stavii. Vyrazné se ale méni charakteristika.
Povsimnéte si okamzZitou zménu z nepredvidatelného a
neusporadaného srdecniho rytmu spojeného s frustraci na
vyhlazenou, harmonickou charakteristiku  podobnou
vindm, jakmile objekt presel na pozitivni emoce technikou
pouzivajici pocity vdéku v srdci.

minulého stoleti, tito védci zjistili, ze aferentni vstup ze
srdce a z kardiovaskularniho systému by mohl vyznamné
ovliviiovat vnimavost a reakce ¢lovéka. Vyzkumné prace
Laceyovych nam poskytly fadu dikazi, Ze senzoricka
integrace nervového systému muze byt modifikovana
také kardiovaskularni aktivitami. ** Jedna z lini{ jejich
vyzkumu prokazala souvislosti mezi aferentnimi signaly
srdce a reakénimi dobami. Podafilo se jim naptiklad
dolozit, Ze zpomalujici se tep srdce pfi tzv. anticipacni
periodé reakéniho casu urychluje reakce, zatimco
rychlej$i tepova frekvence reakéni Cas zpomaluje.**
Laceyovi pro popis téchto jevl zavedli terminy
kortikalni inhibice” a ,kortikalni facilitace”. Od této
doby bylo ziskdno mnozstvi dalSich experimentalnich
dat, jez ndam dokumentuji jevy nastavajici pfi aferentnim
vstupu nervovych vzruchti od srdce a ovliviujici i tak
proménlivé procesy jako je napiiklad vnimani bolesti,*
produkce hormonti, mozkova aktivita nebo poznavaci
funkce.]7,28,37,38

Zminény vyzkum vsak nebral v Givahu roli emoci
a ani to, jak charakteristika aferentniho vstupu ovliviiuje
v mozku emoc¢ni procesy. Nase zavéry z vyzkumu nas
dovedly k systémové orientovanému modelu emoci,
ktery v sobé zahrnuje srdce, mozek a nervovy a
hormonalni systém. To jsou zakladni komponenty v
dynamickém a interaktivni sitovém propojeni, jez



byvaji na pozadi vznikdni emocénich prozitkd."” Tento
model byl postaven na teorii emoci, kterou formuloval
jako prvni Pribram a podle ni na§ mozek funguje na
zakladé komplexniho schéma, pouzivajiciho identifikaci
a spojovani. Podle Pribramova modelu v nas prozité
zkuSenosti vytvari povédomé modely, jez jsou ukladany
v neuronové architektufe. Vjemy v mozku pochazejici
jak z externiho, tak i z interniho prostfedi se pak podili
na dal$im rozSifovani uloZenych modelt. Uvnitt téla
probiha mnoho procest, které jsou vnimany v mozku
jako konstantni rytmické vstupy, se kterymi se stane
mozek obeznameny. Mezi takové patii napf. srdecni
aktivita, travici, dechovy nebo hormonalni rytmus a také
svalova napéti a z nich obzvlast¢ mimika na tvafi. Tyto
vstupy jsou pribézné monitorovany mozkem a pomahaji
zpracovavat vnimani, pocity a reakce. Opakované
vstupni vjemy formuji v mozku stabilni pozadi nebo
byvaji
zkuSenosti. Tento model pak vysvétluje, pro¢ v ptipadé

odkazy, se kterymi srovnavany aktualni
vstupniho vjemu, jenz je dostatecné odliSny od zndmych
vjemd, dochazi ke zmatku - vznikaji nové pocity a
emoce. KdyZz novy vstupujici vjem nezapadd do
existujiciho obrazu v paméti, musi byt tento pozménén,
aby mohlo byt vSe pod kontrolou a bylo dosazeno
stability. Jednim ze zptisobt, jak obnovit nadvladu, byva
vngj$i akce. Byvame motivovani, abychom jedli, kdyz
jsme hladovi, utikali pry¢ nebo bojovali, kdyz jsme
ohrozeni, abychom pfitahli pozornost, kdyz se citime
ignorovani, atd. Na druhé strané ale muZeme znovu
nastolit stabilitu a ziskat kontrolu tim, ze provedeme
vnitini opatfeni (i bez jakékoliv zjevné akce). Napiiklad
konfrontace v zaméstnani muze vést k pocitim hnévu,
které pak mohou dat podnét nepfiméenému jednani (coz
mohou byt tfeba vnéjsi akce jako kiik nebo napadani).
Avsak prostfednictvim vnitinich opatfeni mizeme sami
zvladnout své pocity, abychom potlacili nezadouci
odezvy, obnovili stabilitu a dobie tak zvladli svou praci.
A kdyz nakonec dosdhneme diky na$i védomé snaze
stability, vysledkem pak byva pocit uspokojeni a
potéseni. Kdyz ale v kontrastu s tim nedosdhneme v
disledku své chyby stability nebo nadvlady, byvaji
vysledkem pocity tzkosti, paniky, zlosti, obavy,
beznadéje nebo deprese.

Tento model rozliSuje mezi dvéma druhy emoci:
témi, které odrazi  soucasné  uspofadani v
neurofyziologickych systémech a témi, které odrazi
ocekavani pristiho stavu. Emoce — signaly znepokojeni a

jeho zastaveni a iniciace procest nezbytnych pro

nastoleni kontroly — mohou byt tedy rozdéleny na
,soucasné™ a ,ocekdvané“. Ty souCasné odrazi stupen
shodnosti mezi vstupnimi vjemy a referenénimi schématy
pro tady a ted.* Nesoulad je pak vniman jako
zatimco dosazeni nebo

zneklidijici, vyvazenosti

nadvlady  byva  charakterizovano  uspokojenim.
Ocekavané ucinky mohou byt rozdéleny na optimistické
a pesimistické. Vjemy vstupujici do nervového systému
jsou posouzeny a porovnany se vzpominkami na posledni
vystupy spojené s podobnymi podnéty nebo situacemi.
Pokud jsou historické vystupy pfi obdobnych situacich
bude

(napriklad zdjem, divéra nebo nadéje). Na druhé strané,

pozitivni, vysledkem optimisticky duasledek
pokud vzpominky na minulé odezvy vedly k ocekavani
selhani a nemoznosti ziskat kontrolu, pak byvaji aktudlni
vjemy doprovazeny pesimistickymi pocity s ohledem na
budoucnost (napt mrzutosti, zI¢ predtuchy, beznadéjnost
nebo deprese). Byva to pravé praxe a zkuSenost s
vstupy vyhodnoceny jako relevantni nebo irelevantni,
nadéjné nebo bezvychodné. Kdyz narazime na nové
situace, zazivame nové vjemy a ucime se, jak je
zvladnout. RozSifujeme svij repertoar UspéSnych
vysledkd. Cim §ir$i bude dostupny repertoar, tim v&tsi
bude nadéje, Ze novy vjem bude vyhodnocen jako
optimisticky a s vysokou pravdépodobnosti uspéchu a
koneéného zvladnuti. Byva to uspotfadani sledl vstupnich
viemi nebo chovani do hierarchicky uspofadanych
postupti, které davaji jedinci flexibilitu a adaptabilitu.
Jakmile je vytvofeno zakladni schéma nebo
program, nervovy systém se vzdy pokou$i nalézat
podobnosti mezi uréenim programu, aktualnimi vjemy a
pristimi reakcemi. Pokud se zakladni schéma stane
neadaptovatelnym, systém bude i nadale usilovat o
zatazeni takového vjemu, dokonce i kdyby to nebylo v
nasem nejlepSim zajmu. Existuje mnoho pfiklada
neadaptovatelnych schémat. Kdyz tfeba dité vyrtsta v
chaotickém prostiedi, chaos se pro néj stane dobie znamy
a proto i pohodlny. Takové dité pak automaticky bude
jednat tak, aby ve svém Zzivoté vytvarelo rizné formy
chaosu — citi totiz potfebu podobnosti s vnitinim
programem a tak se citit v pohodli. Dal§im piikladem
neadaptability byvaji situace, kdy se lidé neptizptisobuji
okolnostem (néco se pro n¢ musi udélat nebo vzdy musi
dostat co chtéji). Jejich ocekavani se pak mohou stat
potfebami a zacnou byt brany za samoziejmé spiSe nez
opravdové ocenované. Kdyz se pak objevi situace, ve



které lidé nedostanou co chtéli nebo oc¢ekavali, vynoii se
zmatek a oni zazivaji emoc¢ni nesoulad.

Klicovymi funkcemi mozkové kury a ¢asti mozku
zaméfenych na emoce byva monitorovani zmén v
mefitkach, rytmech a pfifazovani vjemu k ulozenym
schématim. Vjem pochazejici z mnoha rdznych
télesnych organti a systému tak byva nakonec zapojen do
formovani nasi emoc¢ni zkuSenosti. V tomto procesu ale
hraje obzvlaste¢ dilezitou roli srdce jakoZto prvotni a
dasledny zdroj informaci o rytmu v lidském téle.
Komunikacni systém mezi srdcem a mozkem je mnohem
rozvinut&j$i, nez s jinymi organy." S kazdym svym
stazenim srdce nejen pumpuje krev, ale soucasné
kontinualné prenasi dynamické informace o hormonech,
tlaku a elektromagnetickych charakteristikach jak do
mozku, tak i do celého téla. Kardiovaskularni dostiedivé
signaly proto jsou hlavnim pfispévatelem pro zajisténi
zakladniho
nastaveni, podle kterého je srovnavana okamzité situace.

dynamiky systému, nebo také urcuji
Na niz§i urovni mozku je vstup signali od srdce
porovndvan s ,nastavenymi urovnémi®, ze kterych se
vychazi pii regulaci srde¢niho tlaku, rytmu dychani a
nasledné je pak podle nich fizena aktivita podiizenych
¢asti nervového autonomniho systému.*’ Z tohoto stupné
se ale signaly také sdruzuji a prenasi do mnoha
subkortikalnich neboli ,limbickych® oblasti, které se
podili na vytvaieni emoci.”*!

Uz mnoho vyzkumt potvrdilo teorii, Ze vstup
dostiedivych impulstt ze srdce ma dilezity vliv na
zpracovani emoci v centralnim mozku. Potvrzuji to
napiiklad studie, které zkoumaly ucinky dostfedivych
impulzti do amygdaly a pfidruzenych jader, jez hraji
fidici ulohu v uchovavani a fungovani emoc¢ni paméti a v
pfipojovani emoc¢ni vyznamnosti senzorickych stimult.
Studie prokazaly, ze nervova aktivita v centralnim jadfe
amygdaly byva synchronizovana se srde¢nim cyklem a je
dostiedivého

modulovana od  kardiovaskularniho
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vstupu.
dostiedivych signald je navic doloZen zjisténim, Ze napf.
psychologické

aspekty  panické poruchy byvaji

pravidelné  tvofeny  nerozpoznanou  zéachvatovou
supraventrikularni tachykardii (tj. ndhlym nastupem
srdecni arytmie). Jedna se studii zjistila, ze kritérium
panické poruchy, oznacované DSM-IV, bylo naplnéno u
vice nez dvou tfetin pacientli s timto nahlym nastupem
arytmii. Ve vétSing téchto piipadi, jakmile byla arytmie

odhalena a 1écena, byly odstranény i pfiznaky panické

poruchy.*® Takovéto arytmie zptsobuji velké a nahlé
zmény v systému dostfedivych signalt posilanych do
mozku, coz byva nasledné detekovéano jako nesoulad. A
tento nesoulad nasledné konci jako pocity uzkosti nebo
paniky.

Je zajimavé, ze pokud se graficky zaznamenaji
srdecni rytmy generované timto typem arytmie, vypadaji
velmi podobné¢ jako nesouvisly srdeéni rytmus
vyvolavany silnymi pocity Uzkosti u jinak zdravého
jedince. Uspofadané charakteristiky srde¢niho rytmu, jez
souvisi s pozitivnimi emocemi, vyvolavaji v kontrastu s
tim u vétSiny mozkll pocity bezpe¢i a pohody. V
takovych ptipadech tedy intervence, které méni charakter
srdecni rytmové charakteristiky, mohou zaroven i
modifikovat emocni stav jedince. Lidé bézné vyuzivaji
takovéto intervence — tfeba i prostou zménou dechového
rytmu, kdy se n¢kolikrat pomalu a hluboce nadechnou.
Mnoho lidi ovSem nevi, Zze divodem, pro¢ byvaji
dechové techniky tak u€inné pro zmény emocniho stavu,
je predevSim s tim souvisejici zména srdecni rytmové
aktivity. Ovliviiovani srde¢niho rytmu fizenym dychanim
byva oznacovano za respiracni sinusovou arytmii (RSA -
respiratory sinus arrhythmia).** V nasledném textu jeste
popiSeme i dal§i intervence zaméfené na srdecni aktivitu,
které svymi ucinky v koneéném duasledku rovnéz
vyvolavaji zmény emoci

nasledujici po zménach

charakteristik srde¢niho rytmu.

Fyziologické korelace pozitivhich emoci,
vyvolanych srdecni aktivitou

Fyziologicka koherence

Nase zkoumani v oblasti psychofyziologie emoci
identifikovalo pfimé fyziologické souvislosti pozitivnich
emocnich stavll vychazejicich ze srdce. Termin
fyziologickd koherence jsme zavedli proto, abychom
mohli popsat funkéni stav doprovazejici mnozstvi
souvztaznych fyziologickych fenoménti, které byvaji
Casto pridruzené k pocitim vdécnosti.

Samotny termin koherence ma mnoho definici a
vSechny lze né&jak aplikovat i pfi studiu emocni
psychologie. Nejbéznéjsi definici tohoto terminu byva
kvalita logicky integrovaného byti, jez je konzistentni a
pochopitelné.” V nasem kontextu mohou byt myslenky a
emocni nebo

stavy povazovany za ,koherentni“

,.hekoherentni.” Je v§ak dulezité, ze tyto asociace nejsou



pouze metaforické, nebot’ odlisné emoce byvaji ve
skutecnosti spojené s riznymi stupni koherence v ramci
oscilacnich rytml generovanych riznymi télesnymi
systémy.

To nas nakonec vede k definicim terminu
,koherence* pouzivaného ve fyzice, kde je pouzivan k
popisovani uspofadané nebo konstruktivni distribuce
energie v ramci vinéni. Cim stabilngjsi je frekvence a
tvar vInéni, tim vétsi je jeho koherentnost. Vybornym
ptikladem koherentniho vInéni je sinusova kiivka. Dalsi
termin autokoherence je pouzit k tomu, aby predstavoval
druh koherence podobny sinusoidé. Ve fyziologickych
systétmech tento typ koherence popisuje stupein
usporadanosti a stability v rytmické aktivité generované
jednotlivym oscilaénim systémem. Vlastni metodologie
pro matematické vyhodnoceni koherence byva bézné
uvadéna v mnoha odbornych publikacich.?

Koherence také popisuje dvé nebo vice vinéni,
jez jsou fazoveé nebo frekvencné konstantni. Typickym
prikladem je laser, ve kterém se vzajemné propojuje
mnoho vin fazové propojenych a tim produkujicich
koherentni energetické vinéni. Ve fyziologii je pojem
koherence pouzivan k popsani funkéniho modelu, ve
kterém se dva nebo i vice télesnych oscilacnich systémt,
jako jsou napi. dychaci a srdeéni rytmus, stanou
propojené a osciluji na harmonickych frekvencich. Pfi
takovém typu koherence pak mluvime o kFiZové
koherenci.

Je zajimavé, Ze vSechny vySe uvedené definice
plati i pro studii zabyvajici se emoc¢ni psychologii. Zjistili
jsme, Ze opravdové pozitivni emoce, jako je vdécnost,
maji spojitost s vy$§im stupném koherence uvniti srde¢ni
rytmické aktivity (autokoherence). V ramci takovychto
stavi se navic objevuji i trendy ke zvySené koherenci
mezi rlznymi fyziologickymi oscilacnimi systémy
(kifzova koherence / slad&nost).’** Sladénost byva
pozorovana mezi srdecnim rytmem, dychacim rytmem a
oscilacemi krevniho tlaku. AvSak 1 dalsi biologické
oscilatory, k nimz patii i velmi pomalu pulsujici
mozkovy rytmus, kraniosakralni rytmus, zmény
elektrickych potencial méfené na pokozce a nebo i
rytmus travictho systému, se mohou také stat
sladénymi.*

Odvozenym fenoménem, ktery se muze také
objevovat v prubéhu fyziologické koherence, byva
rezonance. Ve fyzice se tento pojem vztahuje na piipady,
kdy je ve vysledku vytvarena abnormalné velka vibrace v
systému vznikajici jako nasledek spoluptisobeni dalsich
vibraci, jeZ maji stejnou nebo podobnou frekvenci.
Vysledna frekvence produkovana v takové situaci, byva

nazyvana rezonancni frekvenci systému. Pokud lidsky

systém pracuje v koherentnim rezimu, nastiva zvySena
synchronizace mezi sympatikem a parasympatikem. Ty
se dale slad’uji se srde¢nim rytmem, dechovym rytmem a
s oscilacemi krevniho tlaku. To nastdva proto, ze tyto
oscilaéni subsystémy vibruji podle rezonanéni frekvence
celého systému (cca 0,1 Hz). V tomto koherentnim
rezimu se tak energetické spektrum srdec¢niho rytmu
zobrazuje s neobvykle vysokymi vrcholy v okoli 0,1 Hz
(viz obrazek 2).

Vétsina modelll ukazuje, Ze rezonanéni frekvence
uréovana

lidského kardiovaskularniho systému je

zpétnovazebnimi smyckami mezi srdcem a mozkem.*"
U lidi a mnoha zvifat byva rezonan¢ni frekvence jejich
télesného systému 0,1 Hz, coz je ekvivalentni rytmu s
trvanim 10 vtetin. Cely systém vibruje na této rezonan¢ni
frekvenci, pokud jedinec aktivné procituje vdécnost nebo
jinou pozitivni emoci,” i kdyz se nékdy rezonance miize
projevit jen ve stavech spanku nebo hluboké relaxace. Z
pohledu fyziologie rezonance poskytuje télesnému
systém celou fadu piinost. Jako pfiklad mizeme uvést
tteba zvySeny srde¢ni vykon a spolu s nim zvySena
efektivnost ob¢hu tekutin, filtrace nebo absorpce mezi
kapilarami a tkanémi, zvySena schopnost adaptace
kardiovaskularniho systému na potfeby ob&hového
systému a zvySena aktualni synchronizace bunék v celém
téle.** To vede ke zvySeni vitdlni energie celého
télesného systému a k Usporam energie potiebné k
metabolismu. Tato zjisténi dokladaji spojitost mezi
pozitivnimi  emocemi a zvySenim fyziologické
efektivnosti, coz by mohlo alespon ¢astecné vysvétlovat i
narustajici korelaci

pocet dokumentovanych mezi

pozitivnimi ~ emocemi,  zlepSovanim  zdravi a
prodluzovanim délky zivota. Navic uz mame k dispozici
i data svédcici o tom, Ze tento efektivnéjsi funkeni stav
rovnéz zlepSuje poznavaci procesy nad informacemi z

naSich smysli.*=°

Vdécnost, synchronizace srdce a mozku a
poznavaci schopnosti

K vyse popsanému fenoménu rezonance lze jesté
doplnit, ze fyziologickd koherence ma také spojitost s
navySovanim synchronizace mezi srdeCnim rytmem a

alfa-rytmy, jez se zaznamenavaji na EEG
(elektroencefalogram). Pti experimentech
vyhodnocujicich  potencidly  vyvolavané  srdeénim

rytmem, jsme zjistili, Ze mozkova alfa-aktivita (s
frekvenci v rozsahu 8-12 Hz) se pfirozenym zplisobem
synchronizuje s cykly srdce. Kdyz pozorované osoby
pouzily techniky zaméfené na pozitivni emoce a



vytvafely u sebe pocity vdéku, jejich koherence
srdecniho rytmu znateln¢ narostla, stejné jako pomér k
alfa-rytmu, ktery byl synchronizovén se srdcem.** V
jiné studii, ve které sledované osoby v sobé vytvaiely
pocity vdénosti a ptitom poslouchaly hudbu posilujici
pozitivni emoce, jsme zjistili, Ze procento synchronizace
alfa-vln (snimanych na ECG) se vyznamné zvysSovalo v
levé hemisféfe mozku s centrem kolem spankového
laloku. Na obrazku ¢.3 jsou uvedeny topografické mapy,

celkovym mnozstvim alfa-aktivity a ukazuji pouze
zmény v synchronizované aktivité od vychoziho stavu k
aktivnim pocitim vdécnosti. Jak je mozné vidét na
zobrazeném schématu, hlavni oblasti mozku, které jsou
synchronizovany se srdcem, pfechdzi z pravé celni
oblasti pfi vychozim stavu (¢im svétlejsi odstin, tim vyssi
synchronizace) do levé hemisféry s centrem kolem
spanku a s narGstajicimi pocity vdé¢nosti vyzafuji ven.
Tato pozorovani mohou mit vztah ke zjisténim,

zaznamenavajici procento  alfa-aktivity, ktera se ktera naznacuji, ze zvySeni aktivity levé hemisféry miva

synchronizovala se srdecnim rytmem za rlznych souvislost se S$téstim nebo euforii, zatimco zvySeni

podminek. Tyto grafické vystupy jsou urcovany
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Obrazek 2. Schémata srde¢niho rytmu v prdbéhu rozdilnych psychickych stavi

Tachogramy srdecnich rytmit ukazuji zmény v jejich pritbéhu (leva cast) a variabilitu energie srdecniho rytmu (napravo) typické pro
riizné emocni/psychické stavy. Hnév je charakteristicky nizsi frekvenci, neusporadanym srdecnim rytmem a zrychlenim. V
energetickém spektru vykazuje rytmus primdrné velmi nizké energetické pdsmo souvisejici s aktivitou sympatického systému.
Relaxace vykazuje zvySeni frekvence a zmensenou amplitudu indikujici snizeny autonomni odliv. V tomto pripadé je pozorovana vyssi
energie v pdsmu zvySené frekvence, coz odrazi zvySenou aktivitu parasympatiku. Trvalejsi pozitivni emoce jsou zase spojeny s velmi
usporadanym a hladkym srdecnim rytmem (koherenci). V energetickém diagramu je tento stav spojen s vysokym a uzkym vykyvem v
pdasmu nizké frekvence pobliz 0,1 Hz. Indikuje to Sirokou rezonanci systému, vys$si synchronizaci mezi sympatikem a parasympatikem
a harmonii mezi pribéhy srdecniho rytmu, dechového rytmu a rytmy srdecniho tlaku. Tento koherentni stav rovnéz souvisi se
zvySenou aktivitou parasympatiku a zahrnuje tim klicovy element relaxacni odezvy, i kdyz je fyziologicky vzddlen od relaxace, protoze
systém osciluje kolem své rezonancni frekvence a existuje tu vyssi harmonie a synchronizace mezi nervovym systémem. Tento
koherentni mod navic nemusi nutné zahrnovat zpomaleni srdecniho rytmu nebo néjaké zmeny variability, ale spise mluvime o
zmeénéné charakteristice srdecniho rytmu. PovSimnéte si také rozdilu v méritku u amplitudy u spektralniho vrcholu pri koherentnim
modu.



aktivity pravé hemisféry miva zase spojitost s depresi a

negativnimi  afekty.”*

Je zjevné, ze ob¢é mozkové
hemisféry byvaji zapojeny do zpracovani a regulace
emoci. Existuje tu vSak stale nedostatek védomosti s
ohledem na tilohu obou hemisfér i na to, jaké byva jejich
vzéajemné pusobeni pii vzniku emo¢nich prozitkd.

V priabéhu naSich experimenti jsme zjistili, ze
koherentnost zrychleného srde¢niho rytmu ma souvislost
s vyznamnym zlepSenim poznavacich funkci u
rozliSovani podle sluchu, coz u subjektd vyzaduje
soustfedéni a pozornost, rozeznavani jemnych téonovych
diferenci a rychlé a pfesné reagovani. Vyraznéjsi
koherence u srde¢niho rytmu nejenze zvysSuje
rozpoznavaci schopnosti, ale sili i stupenn koherence ve
vztahu s provadénim tuloh u vSech subjektl zapojenych v
experimentu. V kontrolni skupiné, kde se lidé vénovali
jen relaxaci a neprovadéli zadné techniky pro vytvareni
pozitivnich emoci, nebyly prokdzané Zzadné vyrazné
nartsty koherenci u srde¢nich rytmil ani zddna zlepSeni
rozliSovacich schopnosti.***

Vysledky téchto pozorovani piimo podporuji
koncepci, ze systém dostfedivého vstupu vzruchd ze
do mozku mize zeslabovat

srdce nebo naopak

usnadiiovat c¢innost mozkové kiry. Na pozadi zde

mizeme pozorovat mikrorytmus spojeny se zménami v
srdecnim rytmu, které byly poprvé zdokumentované pfi
experimentech Laceyovych (viz zminka na str. 3). Tato
zjisténi tedy poskytuji potencialné fyziologickou
souvislost mezi pocity vdéfnosti a ve zlepSovani
takovych vlastnosti jako jsou motorické schopnosti,
soustiedéna pozornost nebo rozliSovani.

Pokud vSe shrneme, termin koherence pouzivame
k popsani fyziologického rezimu, ktery doprovazi
ptivadéni do souladu, rezonance nebo synchronizace —
coz jsou zfetelné, av§ak odvozené fenomény, pochazejici
z harmonickych interakci

télesnych  subsystémd.

Vziajemné vztahy fyziologické koherence v sobé
obsahuji: zesilenou synchronizaci mezi obéma vétvemi
autonomniho nervového systému, posun v autonomni
rovnovaze smérem k aktivit¢ parasympatiku, vyraznéjsi
synchronizaci mezi srdcem a mozkem, siln€j§i cévni
rezonanci a sladéni mezi riznymi fyziologickymi
oscilaénimi systémy. Vysledny koherentni rezim byva
zrcadlen u srdeéniho rytmu hladkym diagramem v
podobé sinusovky (koherence srde¢niho rytmu), Gzkym
funkénim pésmem a vysokou amplitudou v diagramu
energetického spektra (pobliz frekvence 0,1 Hz).

Vychozi stav

Vdé&nost

15%

5%

Obrdzek 3. Alfa-aktivita synchronizovand se srdec¢nim cyklem.

Byla vyhodnocena skupina topografickych map od 30 subjektii, vvhodnocujicich procenta alfa-aktivity v riiznych oblastech mozku,
které se synchronizovaly se srdecnim rytmem v prithéhu odpocinku a pak bylo provedeno srovnani se stavem aktivné procitované
vdécnosti. Policka jsou vvhodnocovana podle celkové hladiny alfa-aktivity (jez se ale neménila nijak vyznamné) a zobrazuji pouze
uroveri aktivity synchronizace. A jak miize byt ziejmé z téchto schémat, oblasti s nejvyssim stupném synchronizace prechazi z pravé
Celni oblasti mozku v pritbéhu vychoziho stavu (svétlejsi odstiny indikuji vyssi hladiny synchronizace) smérem do levé hemisféry s
centrem kolem spankové oblasti a v pribehu procitovani vdécnosti je z néj vyzarovana energie. Tento projev je nejlépe zachycen v
zaznamech EEG, i kdyz aktivita sousedicich oblasti byva rovnéz vyznamnéji synchronizovana se srdcem.



Hnaci mechanismy fyziologické koherence

Prestoze fyziologicka koherence je pfiroze- nym
stavem, ktery se muze objevovat spontanné, trvalé
epizody byvaji obecné fidké. I kdyz urcité metody
dychani mohou vyvolavat koherenci a sladéni v kratkych
Casovych tusecich, fizené dychani byva pro mnoho lidi
obtizné. Nase poznatky na druhé strané¢ ukazuji, ze
jedinci si mohou pfiipravit dlouhé periody fyziologické
koherence tim, Ze si v sobé aktivné vyvolavaji a udrzuji
pocity vd&cnosti. Upfimné prozivani vdécnosti vzbuzuje
v télesném systému stav koherence, jenz vznika
ptirozenou cestou. Pro kazdého mize byt schidné
udrzovat si pozitivni emoce po del§i dobu a takto si
ulehéit proces nastoleni a posileni koherentniho rezimu v
nervové soustave. Jakmile je tento novy rezim dosazen,
mozek se snazi zajistit jeho udrzovani. Tim se pak
zvysuje pravdépodobnost udrzeni optimistického nédhledu
a zajisténi emocni stability, dokonce i v obtiznych
situacich.

Védomé vytvareni pocitd lasky a vdécnosti,
zatimco se soustfedite na vedeni dechu skrze srdecni
oblast propiijcuje mnohem vice pfinost, nez kdybychom
jednoduse ,nutili“ svij télesny systém do koherence
pouze za pomoci dechovych technik. Abychom rozlisili
mezi fyziologickou koherenci, jez se pfirozené objevuje
jako vysledek pozitivnich emoci pfenasejicich systém do
koherenci, jez je

rezonan¢ni frekvence a mezi

vyvoldvana védomymi postupy (jako napt fizené

dychani), zavedli jsme termin psychofyziologicka
koherence, ktera ma vyznam emocné ovlivnéné
koherence.

V prubéhu stavii psychofyziologické koherence
jsou telesné systémy v cCinnosti s vysokym stupném
synchronizace, U¢innosti a harmonie a bézi pfirozeny
télesny regeneracni proces. Z psychologického pohledu
byva tento rezim spojen se zlepSenim poznavacich
schopnosti, dokonalejsi emocni stabilitou, vySsi
psychosocialni Grovni a kvalitou Zivota. Mnoho lidi
navic v takovém piipad€ popisuje prozivani vyznamné
redukce vnitfniho mentalniho dialogu a soucasné i pocity
vétsiho klidu, sebejistoty a trvalych pozitivnich emoci,
kdyz tento rezim udrzuji tfeba i v kratkych periodach a
20,23,26,45

jen nékolik dni v tydnu.

Rizeni emoci: schézejici dimenze

Po celé veéky, v kazdé kultufe a na mnoho riznych
zpusobt jsme byli opakované nabadani stale stejnym
zakladnim poselstvim: milovat se navzajem, pecovat o
druhé a mit soucit s ostatnimi lidskymi bytostmi a Zit s
vdécnosti za naSe zivotni dary. AvSak podle naSich
zkusSenosti nebyvaji takovéto ryzi pozitivni emoce a
postoje az tak prevladajici. A tyka se to vétsiho poctu
lidskych zivotl, nez byste ¢ekali. Takové stavy, i s jejich
velkym poétem pfinost, zistavaji pro vétsi ¢ast lidstva
pouze duSevnimi koncepcemi, jeZ jsou jen pomijivymi a
nepiedpovidatelnymi zkuSenostmi ve vétSin¢ lidskych
zivotu. Prili§ Casto byvaji zavislé na uspoiadani vnéjsich
udalosti, nez aby byly zakladnimi rysy. Lidé mohou
napfiklad pokladat za relativné snadné prirozené prozivat
pocity jako jsou Stésti, veselost nebo vdécnost béhem
zivotnich ,,vysin® - tj. pfi zvlastnich prilezitostech nebo
udalostech, jez v sob& casto obsahuji vysoky stupeni
smyslové stimulace; avSak lidé si jen vzacné zachovavaji
takovéto regenerujici pocity jako b&zny stav v jejich
bézném zivoté. Na druhém konci spektra existuje ale také
mnoho pfikladd, ve kterych vyvolavaji tragédie nebo
krize pocity ¢i skutky péce, soucitu nebo bezpiikladné
spoluprace mezi ¢leny rodiny nebo uvniti organizace. To
vSe ale jen do tehdy, nez lidé upadnou zase zpét do svych
starych vzorcl separace, odsuzovani nebo sebestfedného
myS$leni — stava se to hned poté, co pozitivni udalosti
prejdou.

Ackoliv  vétSina lidi intuitivné vi, ze pfi
pozitivnich emocich se citi nejlépe a jejich Cinnost je
mnohem efektivnéj$i, pro¢ neudrzuji takovéto stavy
disledné i ve svych kazdodennich Zivotech? Pro¢ pro
vétsinu zustava ryzi pozitivni prozitek prchavym a
nepfedvidatelnym? Podle naseho minéni byva hlavnim
faktorem, skryvajicim se za timto rozporem, zékladni
nedostatek dusevnich a emocnich schopnosti pro
sebeovladani. Jinymi slovy feceno, lidé obecné nevénuji
namahu tomu, aby aktivné¢ vnaseli do svych dennich
zazitkd jakoukoliv vyssi emocni kvalitu, protoze bez
predstirani nevédi, jak na to.

A tak navzdory naSim nejlepSim zamérim lidska
,Lhegativni  pfedpojatost® pfirozena tendence k
soustfed’ovani se na podnéty (véetné myslenek a emoci)
vnimané jako negativni a pomijeni neutrdlnich nebo

pozitivnich stimuld — je velmi redlny fenomén s



zékladem.” 1 kdyz
vétsina lidi tvrdi, Ze miluji, pecuji o druhé a jsou vdécni,

vyraznym neurofyziologickym

mohlo by mnohé z nés Sokovat, Ze mnohem casté&ji tyto
pocity byvaji pfedpokladany nebo védomé uznavany, ale
nikoliv uz skute¢né prozivany v jejich svété¢ vnimani. Pii
nasi absenci védomého usili se zapojit, budovat a udrzet
pozitivni vnimani a emoce vsichni az prili§ automaticky
upadame do pocitd podrazdénosti, uzkosti, starosti,
frustrace, odsuzovani, pochyb nebo obviilovani. Kdyz
jsou negativni pocity opakované ,predélavany®, tyto
postupy
architektufe a stavaji se tim stereotypni a ¢im dal vice

zesiluji svou familidrnost v neuronové
automatické a mechanické. Mnoho lidi si neuvédomuje
rozsah, v jakém tyto navyklé reakce dominuji v jejich
vnitinich podminkach, oslabuji je nebo omezuji jejich
prozitky pozitivnich emoci. Ne¢kdy se stanou tak vlezlé,
ze se hluboce zakofeni i v jejich smyslu pro
sebevyjadreni.

Nezvladnuté negativni duSevni a hlavné emocni
procesy odebiraji zivotni energii z naSich psychickych
rezerv, které nazyvame také ,akumulatory emocni
energie.“ Emoc¢ni energie neboli zivotni optimismus je
dilezita pro plynulost mentalnich procest. Jakmile jsou
vase energetické akumuldtory vycCerpany, vede to k
neregulované aktivité nervovych systému, jez snizuje
schopnost jasného mysleni a naSi schopnost Cinit pfesné
zavéry a rychla, efektivni rozhodnuti. To nésledné casto
zpusobuje opakovani cykld stresu a nevyrovnanych
pociti. V podstaté jde o to, ze ,vnitini hluk®,

generovany nezvladnutymi mentalnimi a emocénimi
procesy, spotiebovava nasi energii a brani nam fungovat
podle naseho plného potencialu.

Byla vyvinuta fada praktik ke zvladani stresu, aby
lidem pomohly vypofadat se se svymi emocemi a
VétsSina  téchto

pristupti byva zalozena na poznavacim modelu, u kterého

redukovali takovéto ztraty energie.

vSechny emoce nasledujici po vyhodnoceni vjemt z
nasich smysli nakonec vedou k vyslednému chovani.
Proto se tyto pfistupy opiraji o strategie, které zapojuji
nebo meéni struktury poznavacich procest. Zakladnim
teoretickym ramcem je to, Ze pokud emoce vzdy
nasleduje po myslence, pak zménou myslenek dokaze
jedinec ziskat kontrolu nad emocemi. V poslednim
desetileti ale vyzkum v neurologii objasnil, Ze emocni
procesy probihaji pfi mnohem vysSich rychlostech nez
myS$leni a Casto i upln€¢ obchazi linedrni uvazovaci
proces.” Jinymi slovy vyjadieno, ne viechny naSe emoce
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nasleduji az po myslenkach; mnoho se jich objevuje
nezavisle na pozndvacim systému a mohou vyznamné
ovlivnit nebo zabarvit poznavaci proces a jeho vystupy
nebo rozhodovani.>>*

Z toho vyplyva, ze strategie urcené k vyvolavani
,pozitivniho mySleni“, aniz by zdroven angazovaly
pozitivni pocity, ziejm¢ Casto poskytuji pouze docasnou
(pokud viibec néjakou) tlevu od silného emoc¢niho stresu.
Zatimco muze nastavat koncepéni posun (coz je jisté
vyznamn¢), zakladni zdroj emocniho stresu zistava
pfevazné¢ nedotCeny. To miva vyznamné dopady na
regulaci emoci a naznacuje, Ze zasahovani na Urovni
emocniho systému by mohlo byt v mnoha piipadech byt
priméjsi a efektivnéjsi pro transformovani historickych
systéml skrytych za nepfizpisobitelnymi mysSlenkami,
pocity nebo jednanim a vyvolavat vice pozitivnich emoci
a prosocialni chovani.

Nastroje a techniky pro pozitivhi emoce a
fyzickou koherenci

Soucasné  aktivity  pozitivni ~ psychologie
zduraziuji dulezitost povzbuzovani a nejen redukci
negativnich emoci, ale také rozvijeni pozitivnich emoci v
dennim Zivot&.”” Az dosud spatfovala psychologie v
metodach pro posilovani pozitivnich emoc¢nich prozitka
vyznamné nedostatky. Poté, co jsme pfed mnoha lety u
nas (minén The Institute of HeartMath — pozn. piekl.)
zaznamenali tuto potfebu, rozb¢hl se u nas rozvoj
praktickych, na srdce a pozitivni emoce zamétenych
nastroji a technik, které budou slouzit pro autoregulaci

emoci.* %6

Pozd¢ji znamé jako systém HeartMath,
zacaly tyto techniky pouzivat srdce jako vstupni bod do
psychofyziologického prostfedi, které byva na pozadi
emoCnich prozitka.®®® Na§ model emoci, jenZ jsme
sestavili uz dfive, vyzdvihuje centralni roli srdecnich
dostiedivych vzruchii pro emoc¢ni vniméni a zkuSenost.
ProtoZe je srdce primarnim zdrojem rytmickych déja v
téle a ovliviluje mozkové procesy, které fidi ANS,
kognitivni funkce i emoce, je také vstupnim bodem, jimz
je mozné vyznamné ovliviiovat dynamiku ostatnich
t&lesnych systémi.*

Strucnéji feceno, techniky HeartMath kombinuji
zménu zaméfenim pozornosti na oblast kolem srdce (kde
mnoho lidi vycituje pozitivni emoce) se zamérnym
uvedenim do opravdového pozitivniho emoc¢niho stavu,



jako je napt. vdéénost. Odhalili jsme, ze pravé vdécnost
je jednou z pevné danych a snadno dostupnych
pozitivnich emoci, které si jedinci dokazi sami vyvolavat
a udrzovat si je po delsi dobu.

Takovyto pfesun v zaméfeni a procitovani slouzi
k posilovani koherence se srdeénim rytmem a to pak
vyvolavda zménu v systému dostfedivého vstupu,
zpracovavaného v poznavacim a emo¢nim mozkovém
centru. Takovéto propojovani Iépe uspotfadaného
dostiedivého systému se zamérné vytvafenymi pocity
vdéénosti pak posiluje prirozeny systém odezvy mezi
télesnym stavem a pozitivnimi emocemi. Nasledné pak
dochazi k posileni schopnosti pfivolavat pozitivni pocity,
spoustét fyziologicky posun smérem ke zvysSené
koherenci nebo k usnadnéni prozitku pozitivnich emoci.
Jakmile je jednou tento vztah pevné zformovan, staci se
prosté soustfedit na vedeni dechu skrz oblast kolem
srdce. Plati to hlavn€ u naroc¢nych situaci, kdy byva tézké
u sebe vyvolavat pozitivni emoce — v tomto piipadé
vysledkem casto miize byt emoc¢ni posun.

Techniky zaméfené na pozitivni emoce umoziiuji
lidem ucinn€ nahrazovat stresujici myslenkova schémata
nebo pocity za mnohem pozitivnéj§i vjemy a emoce — a
to v tom okamziku, kdy byvaji nejvice potiebné. Na druhé
strané to prinasi také efektivngjsi komunikaci, lepsi
rozhodovani, vétsi kreativitu nebo népaditost pti feSeni
problémi. Existuji vSak jesté i dalsi piinosy. Pokud se
naucite v sob& vytvaret pozitivni emoce se stale rostouci
diaslednosti, nastanou u vas dlouhodoba zlepseni
schopnosti fidit své emoce, postoje nebo vztahy, jez
ovliviiuji mnoho stranek naseho Zivota.

Diky nasemu modelu emoci mizeme tvrdit, Ze
tyto trvalé pfinosy prameni z prozivani vdécnosti a z ni
pochazejici fyziologické koherence a konzistence.
Koherentni schémata se pak stavaji pro mozek stale
povédoméjsSimi. A tak se tato schémata usazuji v
neuronové architektufe jako nova zakladna nebo norma
slouzici jako nastavovaci bod nebo referencni ramec, z
n¢hoz se pak systém snazi budovat. A kdyz se jedinec
pozdéji setka se stresem nebo emocni labilitou i tak ma k
dispozici koherentni stav znamenajici stabilitu dovolujici
mu provést rychlejsi a trvalejsi zménu emoci. Dokonce i
kratké periody ve stavu koherence dokazi stabilizovat
dynamiku nervového systému a tim omezovat tendence
pfijimat dal$i vstupy, generované bud’ intern¢ nebo
externé,  schopné emocni

vyvolavat nepokoje.
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tohoto
pozitivni emoce a koherentni fyziologické stavy ptivodni

Prostfednictvim procesu vétveni nahrazuji
nepiizpusobivé stavy a stresy a to se nakonec stava
béznou soucasti zivota.

Nastroje a techniky institutu HeartMath je mozno
do zékladnich
1. Techniky zaméfené na pozitivni emoce
2. Techniky

V dalsim textu popiSeme pro kazdou z téchto kategorii

rozdélit dvou kategorii:

pro emocni restrukturalizace

jeden piiklad: techniku zastaveného filmu (Freeze-
Frame) a techniku laskyplného srdce (Heart Lock-In).
Tyto nastroje byly sestaveny zamémé v jednoduché
podobé pro snadné pouzivani a mohou proto byt
aplikovany v prakticky kazdé kultufe nebo vékové
skupin€. Nenaleznete v nich zddnou naboZenskou nebo
kulturni pfedpojatost a vétsina lidi uz pfi jejich prvnim
pouziti pocituje piijemnou emo¢ni zménu a uvédomuje
si své rozsifené vnimani. I kdyz tyto dvé techniky mize
efektivné vyuzivat vétSina vekovych skupin, byly
navrzeny i alternativni techniky urcené détem nebo
mladym lidem.% Sestavili jsme ale i nékolik technik
pro pouzivani ve specifickych podminkach — napi pro
seminafe zaméfené na organiza¢ni Skoleni, vzdélavani

nebo zdravotni pé¢i. 6166

Zastaveny film: technika na obnovu pozitivni emoce

Zastaveny film (Freeze-Frame) je cvienim k
obnové pozitivni emoce, které lidem dovoluje zasahnout
v realném case a vyrazné redukovat nebo preventivné
omezovat stres

a energetické odlivy zpisobované

nepatficnymi nebo nic nepfindSejicimi  emocnimi

60

spoustéci nebo reakcemi.”” Nazev této techniky byl

odvozen z postichu, ze védomé vnimani plsobi
analogicky - jako kdyz se ¢lovék diva na film a vnima
kazdy okamzik jako individualni percep¢ni ramec. Kdyz
se scéna stane stresujici, je mozné a prospésné film
zastavit a izolovat jediny snimek v Case, takze ten muze
byt sledovan z nezaujatého a objektivniho hlediska —
podobné jako kdyz na chvili zastavite videopiehravac.
Ovéftili jsme si, Ze pokud chceme stresujicim mysSlenkam
nebo emocem odebrat jejich energii a odtdhnout se od
nich, nejlepsim postupem byva soustfedit pozornost na
oblast kolem srdce (doprostied hrudi) a vyvolavat v sobé
pocity upfimné vdécnosti.

Tento proces pusobi



preventivné nebo i pfimo preruSuje béznou stresovou
odezvu téla a vyvolava pfechod do zvySené fyziologické
koherence (viz obrazekl). Vysledna zména v podobé
dostiedivych signalt, prichazejicich do poznavaciho a
emoc¢niho centra mozku posiluje posun v pocitech a
rovnéz usnadiiuje zvySovani poznavacich schopnosti, jez
by jinak byly omezovany v disledku stresu nebo
negativnich emoci. U ¢lovéka se lepSi schopnost
odliSovat dobré od zIého, prichazi napaditost a také Casto
dochazi ke zlepsenému vnimani. To mu pak dovoluje
lépe se rozhodovat a feSit problematické zalezitosti a
vidét vSe ze $irSi a emoéné vyvazengjs$i perspektivy.
Technika sklada  z
jednoduchych kroki, které mohou byt u€¢inné aplikovany

zastaveného filmu se peti

v realném Case i uprostfed stresujicich situaci nebo i
béhem béznych aktivit (tfeba pfi fizeni, sezeni na porade,
pfi spolupraci s jinymi lidmi, atd.)

Klicovymi prvky této techniky jsou: presun (do
oblasti kolem srdce), aktivace (pozitivnich pocitil) a
pochopeni (co by mohlo byt nejlepSim pfistupem nebo
postojem pro danou situaci). V naSich kurzech napied
provadime ucastniky né€kolika cvi¢enimi, které maji
slouzit jako pomuicka k tomu, aby si uvédomili své
nejhlubsi vnitini hodnoty nebo lidi, mista ¢i udalosti,

kterym mohou byt opravdové vdécni. To jim pak pomaha
pii tfetim kroku, ve kterém byvaji pozadani, aby v sobé
generovali pocit vdécnosti nebo jinych pozitivnich
emoci. Tento posun do pozitivniho emo¢niho stavu, nebo
pfingjmensim smérem k neutralngj§im pocitim, byva
dalezitym aspektem pro uGcinnost této techniky. U lidi,
ktefti mivaji zpocatku potize s vytvafenim pocitd
vdé¢nosti v pfitomném okamziku, byva velmi prospésné,
kdyz jim navrhneme, aby si vzpomnéli na né&jaky
prozitek z minulosti, kdy se setkali s upfimnym vdékem a
pak se pokusili znovu prozivat tento pocit v pfitomnosti.
S dalsim procvicovanim se vSak vétSina lidi stane
schopnymi generovat si v sob& pocity vdécnosti i v
realném Case a jiz se nemusi opirat o minulé prozitky.

Jak jiz bylo zminéno, technika zastaveného filmu
byla sestavena tak, aby jedincim umoznila intervenovat
v redlném case, kdy je jiz zazivan stres — je to
vyhodnéjsi, nez kdyby se pokouseli se zotavovat az
potom. Jeji pfinosy jsou tak velmi vyznamné — reagovani
v ,,momentu nazhaveni“ totiz Setfi velké mnozstvi
energie, jez by jinak bylo odCerpdno a casto pfedchazi

emocné-vyvolanému  télesnému i psychickému
opotiebeni. Nase metoda také Setii Cas 1 energii
vynaklddané na napravu dasledk impulsivniho

nekoho nebo néceho ve vasem zivote).

pro vSechny zucastnéné).

Technika zastaveneho filmu (Freeze-Frame):

1. Vyhrad’te si chvili na to, abyste se pokusili oprostit od svych
myslenek a pocitii — pfedev§im od téch nepiijemnych.

2. Soustied’te se na oblast srdce a predstavujte si, Ze nadech prochazi
srdcem a vydech jde pres solarni plexus.

(Procvicujte toto dychani vicekrat, abyste si na tuto techniku zvykli).
3. Pokuste se v sobé navodit upFimné pozitivni pocity.

(Napriklad pocit ryzi lasky k jinému ¢loveku nebo opravdové vdecnosti za pritomnost

4. Zeptejte se sami sebe, jak byste se co nejucinnéji mohli uvolnit,
vyvazit sviij nervovy systém a alespon ¢astecné se zbavit stresu —
tieba tim, Ze néco udélate nebo zménite sviij momentalni pristup.

5. TiSe vnimejte v§echny zmény svého vnimani a svych pocitii a
vydrZte v tomto stavu co nejdéle.

(Vjemy na drovni srdce byvaji velmi jemné, ale mohou naznacovat ta nejucinnéjsi feSeni situace

e 7 we
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rozhodovani nebo emo¢né nabitych reakci jako jsou
litost, rozpaky, vina, problémy nebo zni¢ené vztahy.

Jednim z dlouhotrvajicich ptinost, které je mozné
ocekavat od metod zamétfenych na emoce, byva zvysena
v§imavost k emocim, coz je zaroven zakladnim krokem v
procesu zlepSovani emocni pohody. Tyto techniky
nejenze pomahaji lidem ovliviiovat jejich reakce na
stresujici udalosti z vné&jSiho prostredi, ale slouzi i k
rozpoznavani a modifikaci jemnéjsich ,,vnitinich* zdroji
stresu (mezi takové byvaji zafazovany sebeodmitaci nebo
energii odcerpavajici myslenkové vzorce a pocity, jako
napi. Uzkost, strach, trapeni, vztek, odsuzovani,
perfekcionismus nebo projekce do budoucnosti). Kdyz
lidé pfi vnitinim zmatku pouzivaji techniku zastaveného
filmu, odménou jim byva zvysSena vnimavost obvyklych
mentalnich a emocnich procest skryvajicich se za jejich
stresem, a stdvaji se zdatnéjSimi v zachyceni ndstupu
téchto pociti a stavl, takze nakonec dokazi zeslabit
jejich dopad.

Vétsina lidi zjisti, Ze technika zastaveného filmu
je aplikovatelna na mnoho situaci, kdy je potfeba snizit
Mezi

rozhodovani a feSeni problému, potfeba soustfedéni a

stresovou  zatez. takové naptiklad patii:

jasného mysleni, posilovani tviréich schopnosti,
zvySovani pracovni nebo sportovni vykonnosti, zlepSeni
komunikacnich dovednosti nebo upevnéni soudrznosti
pracovniho tymu. A protoze staci tuto techniku
praktikovat tfeba jen jedinou minutu, mnoho lidi
potvrzuje, Ze ji pravidelné pouzivaji v prub¢hu dne, aby
si ,,0Cistili svou mentalni obrazovku* a védomé pozvedli
kvalitu emocnich prozitki pfi svych kazdodennich

aktivitach.

Laskypiné srdce: technika pro restrukturovani

emoci
Technika

restrukturalizaci emoci a byva vyucovana jako doplnék k

859 slouzi  k

laskyplného  srdce
technice zastaveného filmu. Je zaméfena na posilovani
schopnosti udrzet si po delsi dobu v srdci pozitivni
emoce a podporovat tim fyziologickou koherenci. Jeji
praktikovani Ize podpofit poslouchanim hudby, specialné
zkomponované k tomu,

aby se podpofila emocni

vyvazenost a posilily se pfiznivé UCinky pozitivnich

emocnich stavii.®”%
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Technika
vytvotena tak, aby posilovala a svazovala koherentni

laskyplného srdce je v podstaté
psychofyzické systémy souvisejici s vdéénosti i jinymi
pozitivnimi citovymi stavy. Koherentni stavy se diky
pouzivani technik stavaji dobfe znamé, pfispivaji ke
zvySeni fyziologické vykonnosti, dusevni aktivity a
emocni stability a pro nékteré jsou zakladnim stavem.
Jakmile je koherence dosazeno, télesny systém se
pokousi tento stav automaticky udrzovat.

Vyskyt tohoto ,usazeného* procesu byva na
télesné Grovni potvrzen méfenim, které vykazuje vyssi
frekvenci spontannich (tzn. bez védomého cviceni nebo
intervence) period ve stavu koherence, dolozenych
zaznamy srdec¢niho rytmu u lidi, ktefi praktikuji techniku
laskyplného srdce. Porovnavaci skupinou nam byli lidé z
bézné populace. Tato metoda poméahd do znacné miry
ustavit vdécnost i koherenci jako obvykly a dostupny
stav a navic usnadnuje afektivni aplikace metody
zastavené¢ho filmu pii stresuyjicich nebo néarocnych
situacich.

Klicovymi prvky této techniky jsou: soustiedéni
na oblast kolem srdce), vdécnost a vyzarovani (lasky a
zajmu). Uprostied neustalé zivotni aktivity nabizi metoda
laskyplného srdce jednoduchy zptisob pro kultivovani a
zesilovani pozitivnich pocitl v srdci a zajistuje jejich
pfiznivé ucinky na télo i psychiku. Podobné jako u
techniky zastaveného filmu je i pfi této technice dulezité
opravdové prozivat pocity vdéénosti jako protikladu k
pouhému vyvolavani mentalniho pojeti nebo obrazu.
ProtoZe se tato technika aktivné zaméfuje na emoce,
poskytuje nam stav, jenz je z fyziologického hlediska
odlisny od uéinkt vétSiny relaxa¢nich cviceni, ktera si
davaji za hlavni cil snizovani hladin neklidu. Relaxace
miva spojitost s posilovanim aktivity parasympatiku,
avSak z obecného pohledu nevytvaii fyziologickou
koherenci (viz obrazek 2). Koherentni stav v podobé, jak
byl dfive popsén, byva také spojen s posunem Vv
autonomni rovnovaze smérem k aktivité¢ parasympatiku,
navic je vSak charakteristicky rezonanci télesného
systému, harmonii a synchronizaci nervového systému a
dynamického propojeni mezi srdcem a mozkem.

Zvysena fyziologickd koherence, generovana pfi
této technice v krocich 2 a 3 upeviluje a zesiluje stavy
pozitivnich pocitl jako jsou vdécnost, zajem a laska.



Kdyz lidé praktikuji krok 4, méli by si pfedstavovat, jak
jemné vyzatuji tyto pocity ze svého srdce. Tento proces
byva bézné doprovazen pocity hlubokého miru, harmonie
a pocitem vnitinitho tepla a casto byva ucinnym
prostfedkem pro rozpousténi akumulovaného stresu a
negativnich pociti. Pfi pozorném provadéni techniky
laskyplného srdce a po ztiSeni mentalniho dialogu mnoho
lidi popisuje spontanni vynofeni stavu ,,intuitivni
Cistoty®, jako odpovédi na problémy nebo problematické
situace.

Uz mnoho lidi se piesvédcilo o pfinosnosti této
techniky, kdyz ji pravidelné pouziji na pocatku i
zakoncCeni kazdého dne. Pokud se ji vénuji rano jako
prvni véci, jesté¢ nez jejich mysl zaénou zaméstnavat
negativni myslenky, starosti, projekce nebo ,uzite¢né*
plany, dafi se jim nastavit si své pozitivni emoce na cely
den. Tato metoda umoziiuje ukotvit pocity vdécnosti,
optimismu a emocni stability a tak se u nich zvySuje
pravdépodobnost, Ze u nich tyto vlastnosti pietrvaji po
cely den a s jejich pomoci budou mit mensi
pravdépodobnost, ze budou oslabovani obtizemi a
stresujicimi udalostmi. A obdobné tomu byva i na konci
dne, kdy pouziti této techniky pomaha uvolnit se, vyvazit
se a zbavit se starosti, obav i negativnich pociti, které se
v nich za cely den nahromadily. Soustfedéni se na pocity
vdécnosti v srdci t€sné€ pred ulehnutim ke spanku Casto

v

negativni myslenky a emoce, které by se jinak prenasely

do dalsiho dne. KdyzZ si v sobé pied spankem vytvofite
vnitini koherentni prostiedi, naladite tak své télesné,
mentalni i emoc¢ni systémy tak, aby vam spanek ptinasel
maximalni regeneraci.

Procvicovani zpétné vazby pro koherenci srdecniho
rytmu

Tento nacvik je mocnym nastrojem, jenz lidem
technik

zamétfenych na pozitivni emoce a s jeho pomoci se

mize slouzit k jeSt¢ lepSimu pouzivani
mohou naudit v sob& vytvaret zvysSenou fyziologickou
koherenci.” Tyto postupy byly vyvijeny s pomoci
objektivniho  monitorovani a vyhodnocovéni na
specialnich pfistrojich. Jedna z naSich metod s ozna¢enim
HeartMath LLC, vyhodnocuje srde¢ni rytmus a s nim
souvisejici koherenci a byva pouzivana pfi technice
zastaveného filmu. Na§ interaktivni pfistroj monitoruje a
zobrazuje proménlivost srde¢niho rytmu v realném case,
kdy c¢loveék provadi techniku zaméfenou na pozitivni
emoce, kterou se naucil podle pfirucky nebo v nasem
kurzu. Ke snimani srdecniho tepu se u tohoto pfistroje
pouziva senzor upevnény na konci prstu a na displeji se
vykresluje pribéh po kazdém jednotlivém pulsu. Kdyz
lidé praktikuji predepsané techniky, mohou okamzité
sledovat a prozivat zmény ve svém diagramu srdecni
¢innosti. Jejich cviceni se zapojovanim pocitti vdécnosti
se tak stava uspofadanéjs$i, hladsi a vysledkem byva
charakteristika jest¢ vice podobna sinusoide¢.

plexus.

C¢lovéku ve vasem Zivoté.

smérem k ostatnim.

Technika laskyplného srdce (Heart Lock-In):

1. S citem se zamérte na oblast kolem srdce.

2. Predstavujte si, Ze vas nadech prochazi srdcem a vydech pres solarni
3. Navod’te v sobé pocit upiimné vdécnosti, ¢i €isté lasky k néjakému
4. Zachovejte si tyto pocity co nejdéle a vyzarujte je smérem k sobé i

5. Pokud si v§imnete, Ze se vaSe mysl zatoulala jinam, jemné se
soustired’te na své dychani, prochazejici srdcem a solarnim plexem a
znovu se vrat’te k pocitiim lasky a vdécnosti.

(Po skonceni cviceni si udrzujte pocity lasky a vdecnosti tak dlouho, jak to jen dokazete.
Budou vam slouzit jako polstar proti vracejicimu se stresu a uzkosti).
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Tento proces posiluje pfirozené spojeni mezi
stavem télesné koherence a pozitivnimi pocity. T¢lesna
zpétnd vazba v realném cCase také odnima dohady o
nahodilosti tohoto procesu navozovani pozitivniho
emocniho stavu, coZ nakonec vede k vétSimu souladu,
soustfedéni a ucCinnosti pii praktikovani emocnich
ptrechodi.

Nase programové vybaveni také analyzuje
charakteristiky srdeéniho rytmu a wurcuje hladinu

koherence a tato informace wuzivateli slouzi jako

akumulované skore pro hry, které pfistroj nabizi
uzivateli, aby dal trénoval své dovednosti v posilovani
emoci. V dodavaném pocitacovém programu k pfistroji
je k dispozici také databaze pro vice uZzivatel, aby si
kazdy zvlast mohl sledovat své pokroky.

Protoze naSe technologie pouziva jednoduchy
senzor upeviiovany na prst a zadné jiné elektrody, je
velmi vSestrannd, ¢asové nendrocnd a snadna k pouziti v
mnoha riznych prostiedich (napf. na pracovisti, doma,
ve Skole, atd.). Vycvik koherence srde¢niho rytmu s
vyuzitim zpétné vazby jiz byl profesiondly institutu
HeartMath
kontextech. Vyucujici mivaji rizné profese:

uspéSné pouzit v mnoha odliSnych
1ékafi,
pravnici, Skolitelé, nebo vykonni pracovnici raznych
korporaci. Pod jejich vedenim se ucastnici kurzd
zam&iuji na snizovani stresu, Uzkosti, deprese, nebo
unavy a vysledkem pak byva zlepSeni pracovniho
tlaku

zdravotniho stavu u Siroké fady zdravotnich potizi.

vykonu, snizeni krevniho nebo  zlepSeni

Intervencni studie

Prospésné psychické i zdravotni G¢inky spojené s
pouzivanim technik zamétenych na pozitivni emoce a
vycvik zpétné vazby koherence srdecniho rytmu jiz byly
mnohokrat demonstrovany v riznych skupinach lidi a to
jak v laboratornich podminkach, tak i pfi studiich
velkych skupin.” V souhrnu nam vysledky dokladaji, ze
techniky podporujici procitovani vdécnosti a zlepsujici
télesnou koherenci pfinasi trvald zlepSeni v mnoha
aspektech psychického a télesného zdravi a vSeobecné
vedou k pohodé a lepsi vykonnosti. Dosahované
vysledky navic ukazuji, Ze pouzivané techniky je snadné
naucit, Ize je pfizpusobovat a jsou snadno adaptovatelné
v Sirokém rozsahu skupin z riznych demografickych

prostredi.
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Vysledky ze zdravotniho hlediska

Lidské t€lo miva svou omezenou kapacitu pro
inherenci, sebeléceni a regeneraci. Nas zivot vSak byva
hektickym zapasem propojenym s cCasto neefektivni
mentalni a emocni aktivitou a to miZze komplikovat
pfirozené regeneracni télesné procesy. OdCerpavani
energie zpUsobované nezvladnutymi emocemi pak
zatézuje vSechny télesné systémy, piidava dalsi stres a
mize se podilet na stavech jako jsou tnava, vyhoteni
nebo zvySend nachylnost k infekénim i ke chronickym
onemocnénim.”** Vysledné zdravotni dopady pak byvaji
velmi vyrazné a dnes uz mame k dispozici velké
mnozstvi dtkaz, ze ubytek emocni energie hraje
rozhodujici a velmi Casto nerozeznavanou roli jak u
vzniku, tak i u pfitézujicich okolnosti mnoha zdravotnich
problémui.”>7”

Pfi vytvareni stavu psychofyziologické koherence
pomahaji lidem techniky zaméfené na emoce vytvaret
uvniti sebe prostiedi, jez napomaha jak fyzické, tak i
emocni regeneraci. Tvrdime, ze takovéto techniky jsou
ucinné pii opétovném ziskavani energie, ktera byla
odcerpana UGpornym mentdlnim  zatizenim nebo
nabuzenim negativnimi emocemi a tim zlepSuji zdravi a
podporuji 1éCeni. Velké mnozstvi vyzkumnych studii ndm
poskytuje oporu pro tuto hypotézu, nebot’ dokladaji jak
kratkodobé, tak i dlouhodobé zdravotni pfinosy spojené s
technikami zaméfenymi na pozitivni emoce.

Védecké studie naptiklad prokazaly, Ze provadéni
technik zastavené¢ho filmu nebo laskyplného srdce se
zaméfenim na vdécnost, zadjem nebo souciténi vedou k
vyznamnému zvySeni hladiny sekretu IgA, coz je
protilatka vyskytujici se v nosnim sekretu, ktera patii do
prvni obranné linie chranici télo proti patogentm.®
Jiny druh vyzkumu zase prokazal v souvislosti s
pravidelnym praktikovanim techniky laskyplného srdce
vyznamné piiznivé zmény v hormonélni rovnovéaze.” V
ramci této studie bylo sledovano 30 subjektti po dobu 30
dni a prokazalo se u nich v priméru 23% snizeni hladiny
kortizolu a 100% narist DHEA. Tyto zmény byly v
pocitt  tepla v  srdci

korelaci s  posilenim

(reprezentovanych laskavosti, vdécnosti, toleranci a
soucitem), zatimco poklesy kortizolu byly ve vyrazném
vztahu se snizovanim stresu.”

Zlepseni zdravotniho stavu, emoc¢ni pohoda a
kvalita Zivota byly rovnéZ pozorovany v ruznych
skupinach pacientti pfi lé¢ebnych programech, kde se
pouzivaly postupy pro pfechody k pozitivnim emocem

nebo pro emocni restrukturalizace. U pacientl s



hypertenzi se naptiklad prokdzalo vyznamné snizeni
tlaku;*' u pacientii po infarktu byla zjistovéana zlepSena
funkénost a snizena deprese, u diabetu zase dochazelo ke
zlepSeni psychického zdravi a kvality Zivota.® Jina studie
zase dolozila snizeni patologickych pfiznakt a uzkosti a
velké zlepseni v podobé pozitivniho naladéni, télesné
vitality a zlepSeni kondice u nemocnych s infekci HIV a s
onemocnénim AIDS.*

Profesionalové poskytujici zdravotni péci nam
poskytli své zaznamy dokladajici vyznamna zlepSeni
zdravotnitho 1 psychického stavu z dlouhodobého
pohledu. V piipadech potizi jako jsou srde¢ni arytmie,
vlivy,
fibromyalgie nebo chronicka bolest bylo mozné snizovat

chronickd tunava, precitlivélost na vné&jsi
davky uzivanych 1ékii. Také pfi 1é€bé psychickych potizi
jako jsou uzkost, deprese, panické poruchy nebo post-
traumaticky stres byly s tispéchem ovéteny techniky pro
posileni pozitivnich emoci s vyhodnocovanim zpétné
vazby od srde¢niho rytmu.®> Mnoho terapeutd uz ma
dobré zkuSenosti s témito technikami a potvrzuji jejich

efektivitu a zkracovani 1é¢ebné doby.

Vysledky v organizacich riiznych typd
Vliv naSich technik spolu s vycvikem podle
zpétné vazby jsme si ovéfovali v mnoha riznorodych

organizacich mezi nimiz byly napf. high-tech
spoleCnosti, vladni agentury, tézaiské spolecnosti,
nemocnice nebo policie a bezpeénostni slozky.

Vseobecné 1ze konstatovat, Ze zasahy, které¢ vyuzivaji
posilovani pozitivnich emoci je mozné G¢inn¢ nasazovat
na pracovistich v Sirokém rozmezi jejich zaméfeni a
vysledkem byvaji méfitelna zlepSeni jak zdravotniho
stavu, tak i duSevni pohody a vyssi vykonnosti. Z
pohledu  organizace byva  vysledkem  zvySeni
produktivity, zlepsené uvédomeéni o cilech (goal clarity),
spokojenost v zaméstnani, komunikacni efektivita a také
snizeni fluktuace zaméstnanct.”**'**¥ NaSe programy
byly rovnéz uspésné vyuzity k tomu, aby se organizace
mohly dobfe vyrovnat s obtizemi jako jsou snizovani

stavu nebo restrukturalizace.
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Vysledky ve vzdéldvéni

Programy a pfistroje HeartMath byly ovéfovany
také na zakladnich a stfednich $kolach i univerzitach a
dosahované vysledky byly také velmi pfiznivé: zlepSeni
emocni pohody, vztahl ve tfidach, studijnich vysledkd i
odbornych vykont.”® Jedna ze studii byla provadéna i
na stfedni Skole se Zzaky s rizikovym jednanim -
vysledkem byla vyznamna zlepSeni v téméf vSech
oblastech psychosocialniho charakteru, kam patii napf.
zvladani stresu a hnévu, rizikového jednani, organizace
prace a soustfedéni, vztahd s uciteli, v rodiné a se
spoluzaky. Studenti si osvojili techniku zastaveného
filmu natolik, ze se dokdazali rychle zotavovat z akutniho
emocniho stresu a pozitivné upravovat svou autonomni
odezvu na stres v realném case. Pfi srovnani s kontrolni
skupinou tito studenti vykazovali zvySenou odolnost
proti stresu.?

Dalsi studie ovétovala vliv technik a technologii
HeartMath mezi seniory, ktefi absolvovali testy na
odbornych skolach. Vycvikového programu v délce tii
tydntt se ucastnili studenti, ktefi neprosli zavérecnou
zkouskou a potiebovali znovu podstoupit testy. Naplni
programu byly techniky zastaveného filmu a laskyplného
srdce, hlavnim zaméfenim bylo zvladani zkosti
pochazejici za stresu a osvojeni si zvySené emocni
stability a sebedtivéry. Studenti také prosli tréningem
podle zpétné vazby srde¢niho rytmu, aby se naucili, jak
dosahovat stavu fyziologické koherence. Po ukonceni
tohoto programu se u studentl projevila zlepSeni ve
vysledcich testi a jejich zavérecné vysledky byly
srovnatelné se studenty, ktefi studovali o jeden az dva
roky déle. Pfi srovnavani s kontrolni skupinou tito
studenti  prokazovali  vyznamné snizeni  pocitd
nepriatelstvi, deprese, pfecitlivélosti ve vztazich, hysterie
a jinych projevi souvisejicich se zvySenym stresem.”

V ramci jiné studie byly sledovany Géinky technik
zaméfenych na snizovani hnévu, zlepSovani psychické
pohody nebo navozovéani ochoty odpoustét. V jejim
prubéhu se studenti univerzity ve Stanfordu naudili v
Sesti hodinovych lekcich technikam zastaveného filmu a
laskyplného srdce. Sledované osoby podstoupily
psychologické testy v casovém odstupu 10 tydnu.

Skupina, kterd prosla kurzem technik, vykazovala



vyznamné snizeni projevi hnévivosti a osobnich
konfliktd a také Castéji vyuzivala odpousténi v ramci své
strategie pro feSeni problémi. S pomoci testii byly také
zjistény vyznamnéjsi sklony k optimismu, lepsi zvladani
emoci, zvySeni ohleduplnosti, snaha o osobni rist,
zvySeni soucitu, zajem o duchovno a lepsi kvalitu Zivota.
Tyto vysledky napovidaji,
byt
psychosocialnich rystt a mohou usnadiiovat uvoliovani

7ze programy posilujici

vdéénost mohou efektivni pro modifikaci

negativnich emoci nashromazdénych z minulych

problémii a to dokonce i v relativné kratkém case.”

Souhrn a zaveér

V posledni dob¢ jsme mohli zaznamenat rostouci
objem informaci dokladajicich, Ze pozitivni emoce
pozvedavaji kvalitu lidského zivota na vySsi troven. Z
celkového pohledu nase zjisténi potvrzuji to, co mnozi
lidé intuitivné znaji uz dlouho — Ze totiz pozitivni emoce
nejen na subjektivni urovni pfinasi dobré pocity, nybrz i
posiluji schopnost cloveéka stietavat se s Zivotnimi
tézkostmi s eleganci a lehkosti, optimalizovat své
poznavaci moznosti, udrzovat konstruktivni a smysluplné
vztahy s jinymi a upevnit si dobré zdravi. Védecké
poznatky, rozebirané v této publikaci, dopliiuji v§eobecné
poznani svym identifikovanim a charakterizaci
konkrétniho rezimu fyziologického stavu, ktery souvisi s
pocity vdécnosti. Tento rezim, ktery jsme oznacili
terminem psychofyziologicka koherence, zahrnuje celou
fadu souvisejicich fenoménti, ke kterym patii sladéni,
synchronizace nebo rezonance a tyto vSechny vyplyvaji z
efektivnich a harmonickych interakei mezi télesnymi
subsystémy. Predkladame hypotézu, ze rezim koherence
moznéa poskytuje potencialni fyziologické pojitko mezi
pozitivnimi emocemi a celou fadou pfinosnych zdravi
ovlivitujicich, poznavacich a psychosocidlnich wcinkd,
jez byvaji zdokumentovany ve stale se zvysujicim poctu
védeckych studii.

Na§ model emoci, rozebirany v této publikaci,
ukazuje, ze lidsky mozek v podstaté funguje jako
komplexni systém zabyvajici se identifikaci a
porovnavanim. Poukazujeme na roli dostfedivych vstup
z téla do mozku, podle nichz se pak urcuji povédoma

referenni schémata, jez jsou dulezitd pro kone¢né

17

ur¢ovani emoc¢niho zazitku. Srdce jakozto hlavni a pevny
zdroj rytmickych informacnich vzoru, které ovliviuji
fyziologické, poznavaci a emocni systémy, hraje
obzvlasté vyznamnou roli v generovani i vnimani emoci.

Ukéazali jsme, Ze emoce jsou zrcadleny v srde¢nim
rytmu a Ze iniciovanim zmén v tomto rytmu byva casto
mozné vyvolat rychlé a vyznamné zmény ve vnimani a v
emoc¢nim prozivani. Techniky pro posilovani pozitivnich
emoci spojujici zménu v srdeCnim rytmu se zdmérnym
vyvolavanim pociti vdécnosti v srdci se ukazaly byt
efektivnimi prostiedky pro snizovani stresu a okamzitych
negativnich emoci a jsou schopny vyvolavat pozitivnéjsi
vnimani, emoce i chovani. Mimoto plati, Ze kdyz se lidé
s pomoci nasich technik nauci udrzovat v sobé pozitivni
emoce a fyziologickou koherenci, vznikd v nich
obnovujici proces projevujici se zvySenim fyziologické
efektivnosti, mentdlni aktivity a emocni stability.
Nastoleni nového referen¢niho systému umoziuje jedinci
snadné&ji pfekondvat nepfizptisobivé vnimavostni, emoc¢ni
a vztahové charakteristiky, které se v ném nahromadily z
jeho minulych zkuSenosti a umoziiuje mu v sobé
kultivovat pozitivngj$i emoce, postoje a chovani v
bézném dennim zivotg.

Techniky zaméfené na zesilovani pozitivnich
emoci je snadné se naucit i pouzivat a ukazaly se byt
velmi dobfe pfijimatelné mezi lidmi z riznych kultur,
vékovych skupin, socialné ekonomického postaveni nebo
Studie,

laboratofich, tak i v organizacich, na klinikach nebo ve

duchovnich  vyznani. provadéné jak v
Skolach, prokazaly okamzita i dlouhodoba zlepseni
emocni pohody, vykonnosti i zdravotniho stavu. Pouziti
technik bylo Gspésné ovéreno i v oblasti psychiatrie pfi
1é¢be raznych druhi afektivnich poruch.

Tvrdime, Ze u vétsiny lidi byva rozsah skuteénych
pozitivnich  emocnich  prozitki limitovan jejich
automatickymi historickymi navyky, které casto plsobi
na urovni pod védomou pozornosti a odtud zabarvuji
nase vjemy, pocity nebo jednani. Tento stav tedy
vyzaduje védomé rozhodnuti a odevzdani se, aby mohlo
dojit k rozpoznani podstaty a tyto nepfizptisobivé navyky
mohly byt postupné nahrazovany vhodnéjSimi,
ucinnéj§imi a ptinasejicimi pohodu. Protoze vSak vétsina
lidi neprosla vycvikem pro zvladani emoci, prozitky
pozitivnich emoci zlstavaji velmi zavislé na vnéjsich



udalostech a okolnostech, nez aby mohly byt pod
védomou kontrolou. Techniky pro pozitivni emoce
stimulujici srdce poskytuji lidem jednoduchy a efektivni
nastroj, aby mohli védomé zasahovat a postupné pfinaset
vétsi kvalitu emocniho prozivani do jejich svéta pocitu.
NasSe zkuSenost byva takova, ze tento proces nejenze
vyznamné redukuje zkusenosti se stresem, ale muze také
vést k trvalym pozitivnim zménam v postojich, vztazich,
nazorech na okolni svét i vnimani sebe sama.

Jak se postupné zesiluje diraz na metody schopné
obohacovat emoc¢ni stranky naSeho Zzivota, ocekavame,
ze techniky zaméfené na pozitivni emoce a intervencni
programy budou stale ¢astéji zapojovany v prostiedich
nemocnic, pracovist i Skol, kde budou slouzit ke
zlepSovani zdravi, pohody nebo vykonnosti. Doufame, ze
tyto intervence pomohou lidem rozvijet vétsi uvédoméni
a pochopeni jejich emocnich reakci (védomych i
nevédomych) a Ze se postupné nauci fidit tyto reakce
zptsobem, jenz bude prospésny pro jejich zdravi a
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