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Pojmi v tej knjigi so zgolj
informativne narave in ne predstavljajo ali nadomeščajo zdravstvene
dejavnosti. Ta knjiga je namenjena le za usposabljanje in
izobraževanje. Bralec prevzema polno odgovornost za svoje odločitve
in se zaveda tveganj, povezanih s katero koli obliko vadbe. Če
domnevate ali se zavedate, da imate psihološke motnje, se
posvetujte s psihologom ali zdravnikom. 
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Široka paleta čustev, ki jih vsak
od nas doživlja v vsakdanjem življenju, je šele pred kratkim
postala predmet radovednosti, preučevanja in raziskovanja. Vendar
so
nas čustva vedno spremljala v vseh pomembnih fazah našega razvoja.






 








Doživljanje veselja, strahu, jeze,
žalosti, presenečenja ali občutka pričakovanja nam omogoča, da
somatiziramo nepredvidene dogodke in se bolje prilagodimo
spremembam,
s katerimi se neizogibno soočamo.




 








Čeprav je res, da so ti pojavi
osrednjega pomena za naše življenje, pa je tudi res, da jih pogosto
ne razumemo; v nekaterih primerih čustev, ki jih doživljamo, sploh
ne znamo prepoznati. 





 








V drugih primerih zaznavamo občutke,
vendar ne vemo, ali naj jih štejemo za sprejemljive, ali pa jih ne
moremo izoblikovati navzven. 





 








Ta vodnik je bil ustvarjen za osvetlitev
psihologije čustev. Na naslednjih nekaj straneh bomo odkrili, kaj
so
čustva, kakšne znanstvene teorije so se razvile o njih in kakšno
korist imajo za naše psihofizično ravnovesje.




 








Cilj je bralca vpeljati v svet, ki je
pogosto nerazumljen, slabo raziskan in katerega pomen je težko
javno
priznati. Razumevanje čustev nam lahko pomaga, da jih bolje
obvladujemo, ko jih doživljamo, in da jih prepoznamo, ko jih
izražajo drugi.




 








Gre za pomembno poglobljeno delo, saj
znanje naivne psihologije, ki se običajno uporablja, ne zadostuje
za
razlago obsežne fenomenologije čustev; tvegamo, da bomo ravnali v
skladu z enostavnimi trivializacijami ali
poenostavitvami.




 








Ta priročnik se razvija s preprostim,
hitrim in bistvenim slogom razprave ter se konča z majhnim testom
za
samoocenjevanje. Namen je omogočiti bralcu, da na interaktiven
način
pregleda in utrdi glavne koncepte. Na naslednjih straneh bomo
začeli
raziskovati delovanje čustev, izhajajoč iz pristopov prvih
psiholoških tokov.




 








Uživajte v branju!




 









  
Čustva:
  zgodovinski pristop





 








Čeprav je psihologija čustva ponovno
ocenjevala in preučevala že od konca 19. stoletja, so jih dolgo
časa obravnavali in doživljali z nezaupanjem, previdnostjo in
dvoumnostjo. 





 








V vsakdanjem življenju se nam zdi povsem
običajno, da lahko svoja čustvena stanja delimo s svojimi
bližnjimi, vendar je v preteklosti takšen odnos veljal za
nesprejemljivega. 





 








Vendar so čustva eden od evolucijskih
dejavnikov, na katerih temelji naš uspeh kot človeške vrste;
pomislite na primer na njihov vpliv na družbeno sobivanje ali na
razvoj odnosnih spretnosti pri ljudeh.




 








Čustva so danes podlaga za študije in
raziskave na številnih metodoloških področjih. Od filozofije do
sociologije, od psihologije do trženja, predstavljajo temeljno
sestavino našega vsakdanjega življenja. 





 








Naučili smo se jih prepoznati in
uporabljati, pa tudi izkoriščati, da bi ustvarili neverjetno
kompleksno in prefinjeno družbo, kakršna je sedanja. 





 








Če sledimo razvoju človeškega znanja,
lahko ugotovimo, da je bil z rojstvom znanosti narejen velik korak
naprej v preučevanju tega predmeta. Prej človek ni imel uporabnih
orodij in strategij za racionalno raziskovanje obsežnega področja
čustev. 





 








Ker jih ljudje niso mogli razumeti, so
jih izločali iz vseh družbenih kontekstov; celo v najbolj intimnih
in znanih prostorih je sentimentalna izraznost veljala za
neprijetno
resničnost, ki jo je treba skriti ali zasenčiti.




 








Med prvimi, ki so se s tem ukvarjali na
Zahodu, so bili grški filozofi. Slavni oče medicine Hipokrat iz
Kosa (živel je približno med letoma 460 in 370 pr. n. št.) je k
preučevanju čustev prispeval s predpostavko, da so pri vsakem
človeku prisotna osnovna razpoloženja, tako da je ljudi razlikoval
po štirih kategorijah:




 








- melanholika. Zanj je značilno
žalostno, šibko in skopuško razpoloženje.




- Holerik. Jezen in maščevalen, a tudi
razsipen in prezirljiv.




- Flegmatik. Tih, miren in pogosto
lenoben.




- Sangvinik. Brezobzirni, brezskrbni,
srečni.




 








Združitev teh štirih kategorij je
sestavljala tako imenovano humoralno teorijo. Hipokrat ljudi ni
razdelil le glede na čustva, ki so jih najpogosteje doživljali,
ampak je podal tudi vrsto napotkov, ki so se izkazali za koristne
pri
oblikovanju taksonomije ljudi glede na posebne
lastnosti.




 








Grški filozof ni bil edini, ki je
ustvaril zanimive in inovativne teorije o človeških čustvih. S
čustvi so se ukvarjali tudi drugi grški filozofi, med njimi najprej
Platon in pozneje Aristotel. 





 








Oba sta jih opredelila kot preizkušnjo
človeškega bitja, tako da je njihovo obvladovanje pomenilo
doseganje moralne popolnosti. Za Aristotela je čustvo vsaka
naklonjenost duše, ki jo spremlja ugodje ali bolečina (Etika
Nikomaha, II, 4, 1105 b 21).




 








Z izrazom naklonjenost je mislil na
stanje, ki vpliva na posameznika, zato je v aristotelski
opredelitvi
čustva kot pojava, proti kateremu se je treba boriti. 





 








V srednjem veku so čustva preučevali
številni filozofi in misleci. Od Tommasa d'Acquina do Nicolòja
Machiavellija, od Cartesia do Barucha Spinoze in Davida Huma; vsak
od
njih je razvil zanimive teorije o izvoru in delovanju čustev,
vendar
nobenemu od njih ni uspelo preseči negativnih konotacij, ki so bile
do takrat značilne za to temo.




 








Thomas Hobbes (britanski filozof,
1588-1679) je ponudil zanimiv opis človeške narave, ki je vplival
na takratno pojmovanje čustev. 





 








Po Hobbesu je človeško naravo mogoče
razložiti na podlagi osebnega interesa; človeška dejanja motivira
iskanje užitka in odpravljanje bolečine.  Posledično jih ne vodi
racionalno razmišljanje, temveč čustva.




 








Britanski filozof je imel zaslugo, da je
v nasprotju s prejšnjimi filozofskimi teorijami cenil pojem čustva
in ga poimenoval v skladu s praktično uporabnostjo.




 








Vendar pa je Charles Darwin, avtor dela o
izražanju čustev pri živalih in ljudeh, poskrbel za enega najbolj
daljnosežnih preobratov v razumevanju in preučevanju čustev.






 








Darwin je čustveno fenomenologijo
razložil na podlagi svoje evolucionistične teorije; v skladu s tem
pristopom naj bi bili človekovi izrazi prirojeni, torej rezultat
nenehne naravne selekcije, ki jo izvaja narava. Učenjak je
ugotovil,
da je mogoče najti veliko različnih vrst obraznih izrazov, ki se ne
spreminjajo pri ljudeh različnih ras, geografskih lokacij in
kultur.






 








Nekatere od njih so našli tudi na
področju živali. Človeški riž, na primer, je bilo mogoče zelo
podobno najti tudi pri nekaterih pasmah šimpanzov. 





 








Po Darwinu imajo čustva prilagoditveno
funkcijo in so potrebna, da se ljudje pripravijo in prilagodijo na
spremembe v okolju.
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(Na fotografiji je ilustracija
  Charlesa Darwina, ki prikazuje grozo mačke ob pogledu na
  psa).





 








Ta odkritja bodo imela velik vpliv na
nadaljnje znanstvene študije in bodo vodila številne akademske
raziskave na področju etologije, medicine/nevrologije, psihologije
in sociologije. 
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