Japonsti psychologové a neuro-védci potvrdili
pozoruhodnou metodu proti vzteku: NAPIS
TO A PAK ZNIC!

- editor007 | 13. dubna 2024

SVET: Jen malokdo nezna vztek. Emoce se utrhnou ze retézu, vidime rudé a mozek jede na
autopilota. V takové situaci si védomi muze tak maximalné prat, aby nedoslo na
nenapravitelné nebo nakladné skody. Japonsti experimentalni psychologové nabizeji jako
pomucku pro zvladani vzteku papir, tuzku a Spetku magie. Klidné si zkuste sami.

Nase doba se topi ve stresu. Emoce se nam prelévaji nad hlavou. Zaroven moc neumime s emocemi

zachézet a disledky mohou byt o$klivé. Jak uz néjakou dobu vime, emoc¢ni okruhy mozku maji vyssi

platovou tridu nez rozumné uvazovani a kdyz se do nécéeho poradné oprou, tak to obvykle stoji za to.
Management emoci je proto velmi dulezity, predevsim pokud jde o vztek.

Problém je v tom, zZe metody doporucované pro management vzteku v mnoha pripadech nejsou
podporené empirickym vyzkumem. Dalsi véc je, ze kdyz je nékdo vzteky bez sebe a vidi rudé, neni
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Neurovédec a experimentalni psycholog se zamérenim na emoce Nobuyuki Kawai z japonské Nagoya
University a jeho student Yuta Kanaya nedavno usporadali pozoruhodny experiment, ktery ukazuje,
Ze by mohlo néco byt na zvlastni metodé pro zvladani stresu. Vychézeli z drivéjsich studii, podle
nichz lze emoce za urcitych okolnosti uspésné zvladat pri interakci mezi doty¢nou osobou a
prostredim ¢i situaci, v niz se nachazi.

Kawai s Kanayaiou navézali na pozoruhodny vztah mezi emocemi a hmatatelnymi objekty a
soustredili se na postup, v nichz osoba, ktera se snazi viadnout emoce, popiSe sviij stav na papir,
ktery nasledné zahodi do koSe na odpadky. Pro zminény novy experiment sehnali dobrovolniky,
s nimiz, jak to byva pri podobnych vyzkumech, sehrali divadylko, aby minimalizovali ovlivnéni
vysledkd.

Rekli jim, at sepi$ou stru¢né stanovisko o vyznamnych socialnich kontroverzich, jako je napiiklad
zakaz koureni na verejnosti. Pak jim oznamili, Ze jejich tvorbu odborné zhodnoti doktorand Nagoya
University. Ctendr uz uréité tusi zradu. A spravné, byla to bouda. At doty¢ni vyplodili cokoliv,
inzerovany ,doktorand” jim napsal priSerny posudek. Vysmal se jejich inteligenci, vnimavosti,
empatii, logice i racionalnimu mysleni.

Aby tomu opravdu dodal intenzitu, vSéem pripsal do posudku ,Nemiizu uvérit, ze by vzdélany clovék
takhle uvazoval. Doufdm, Ze se tento ¢lovek na univerzité néco nauci.” Autor tohoto textu sice neni
detailné obeznamen s japonskou kulturou, ale troufé si odhadnout, Ze v Cestiné by ekvivalent znél
zhruba: ,Ses tak blbej, Ze bych si o tebe vidle neoprel.”

Experimentatori to pak samozrejmé predali u¢astnikim experimentu, nejspi$ s distojnym vyrazem, a
pockali, az se rozzhavi do béla. Pak ucastniky pozadali, aby jako zpétnou vazbu sepsali své myslenky
a pocity. V dal$im kroku experimentu poloviné jedné skupiny ucastnikt rekli, at zminény papir
vyhodi do koSe a druhé poloviné at ho daji do slozek na stole, zatimco druhé skupiné ucastniku at
papir skartuji nebo ho vlozi do plastového boxu. V prubéhu jednotlivych kroku experimentu méli
ucastnici subjektivné hodnotit svuj vztek.
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Asi neprekvapi, Ze po precteni urazlivého hodnoceni mira vzteku stoupla do rudych Cisel. Pak to ale
zacCne byt velmi zajimavé. Vztek lidi, kteri papir s ,vylitym srdcem” vyhodili do koSe nebo skartovali,
se po tomto ukonu vratil témér do puvodniho stavu pred vytocenim. Ale ti, kdo si inkriminovany
papir ponechali, zazili jen mirny pokles vzteku. Védce az prekvapilo, jak tc¢inna tahle metoda je.

,Fascinujici” je slaby vyraz. Emocim stéle témér vibec nerozumime, natoz na fyziologické urovni a
tady jsme svédky, jak interakce s pomérné mladym lidskym vynalezem tisi bésnici emocni okruhy,
které naopak patri ke starobylé vybavé mozku. Tenhle vyzkum zanechava vice otazek nez odpovédi.
Ukazuje, Ze magie svym zpusobem vlastné funguje, tedy v ramci biologie a fyziky. Rozhodné by to
chtélo velky, strukturovany vzorek lidi s riznym kulturnim zézemim a nejlip néjaké z nich strcit
béhem experimentu do magnetické rezonance. Zvladani vzteku, jak ukazuje vyzkum Ambroziakové a
spol. z roku 2022, ma totiz doslova statotvorny vyznam. Nastvani maji sklon volit bezohledné,
vudcovské politiky.
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