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Uvod 
Dva tisoč let stara domneva

Štirinajstega decembra 2012 se je v osnovni šoli Sandy Hook v Newtownu v 
Connecticutu zgodil najhujši strelski pokol v zgodovini ZDA. En sam strelec 
je v šoli pokončal šestindvajset oseb, med njimi dvanajst otrok. Nekaj tednov 
po tej grozoti sem po televiziji gledala guvernerja Dannela Malloya, ki je po-
dajal svoj vsakoletni govor o stanju v zvezni državi. V prvih treh minutah se je 
z močnim in živahnim glasom zahvalil posameznikom za njihovo delovanje. 
Nato je spregovoril o newtownski tragediji:
Skupaj smo prehodili zelo dolgo in temačno pot. Nismo si mislili, da se to, kar je 
doletelo Newtown, lahko zgodi v kateremkoli od naših lepih mest. Vendar pa smo 
bili sredi enega od najhujših dni v naši zgodovini priče tudi najboljšemu v naši 
državi. Učitelji in terapevt so žrtvovali življenja, da so zaščitili učence.1

Ko je izgovoril zadnji besedi, se mu je glas komaj zaznavno zatresel. Kdor 
ni bil zelo pozoren, tega morda ni opazil. Vendar me je ta drobni drhtljaj 
pretresel. V želodcu se mi je v trenutku naredila kepa. Oči so mi zalile solze. 
Televizijska kamera se je usmerila v množico, kjer so tudi drugi ljudje začeli 
hlipati. Guverner Malloy pa je obmolknil in zrl v tla.

Čustva, kot sva jih doživela z guvernerjem Malloyem, se zdijo prvinska – 
vtisnjena v nas, refleksna, navzoča v vsakem človeškem bitju. Kadar se spro-
žijo, se zdi, da se pri vsakem od nas enako. Moja žalost je bila enaka žalosti 
guvernerja Malloya in žalosti množice.
Človeštvo že dva tisoč let razume žalost in druga čustva na ta način. Po drugi 
strani pa, če se je človeštvo iz stoletij znanstvenih odkritij česa naučilo, se je 
tega, da stvari niso vedno take, kot se zdijo.

1 žrtvovali življenja: gl. video in prepis na spletni strani heam.info/malloy. 
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Starodavna zgodba o čustvih gre nekako takole: čustva so nam vsem priro-
jena. So razločljiv in prepoznaven pojav v nas. Kadar se v svetu kaj zgodi, naj 
gre za strel iz orožja ali spogledljiv pogled, se čustva pojavijo hitro in samo-
dejno, kot bi nekdo pritisnil stikalo. Kažemo jih na obrazu v obliki smehljaja, 
mrščenja in drugih značilnih izrazov, ki jih vsakdo zlahka prepozna. Kažemo 
jih z glasom v obliki smeha, vpitja in krika. Telo kaže naša čustva z vsakim 
gibom in držo.

Sodobna znanost ima razlago, ki ustreza tej zgodbi in jo sama imenujem 
klasični pogled na čustva. Po tej teoriji je tresljaj v glasu guvernerja Malloya 
sprožil verižno reakcijo, ki se je začela v mojih možganih. Delovati so začeli 
določeni nevroni – recimo temu »tokokrog žalosti« – in moj obraz in telo sta 
se odzvala na poseben način. Obrvi so se mi nasršile, obraz se mi je namrščil, 
ramena so se mi povesila in zajokala sem. Tokokrog je sprožil tudi spremembe 
v mojem telesu: srčni utrip in dihanje sta se pospešila, žleze znojnice so začele 
delovati, krvne žile so se skrčile.2 Ta nabor gibov v telesu in zunaj njega je po-
doben »prstnemu odtisu«, ki edinstveno opredeli žalost, tako kot naši prstni 
odtisi edinstveno identificirajo nas.

Klasični pogled na čustva pravi, da imamo v možganih številne takšne 
čustvene tokokroge – in vsak naj bi povzročal določene spremembe, torej 
puščal prstni odtis. Zoprn sodelavec morda sproži naše »nevrone jeze«, zato 
se nam dvigne tlak, namrščimo se, vpijemo in se razbesnimo. Ali pa vznemir-
ljiva novica sproži naše »nevrone strahu«, zato nam srce razbija, otrpnemo in 
spreleti nas groza. Ker jezo, srečo, presenečenje in druga čustva doživljamo 
kot jasna in prepoznavna stanja, lahko domnevamo, da ima vsako čustvo 
značilen osnovni vzorec v možganih in telesu.

Po klasičnem pogledu so čustva artefakti evolucije, ki so bili nekoč koristni 
za preživetje, zdaj pa so stalna komponenta naše biološke narave. Kot takšna 

2 Kadar v tej knjigi uporabljam besedo »telo«, izločim možgane, kot na primer v stavku: »Možgani 
povedo telesu, naj se premakne.« Kadar imam v mislih celotno telo z možgani vred, uporabljam 
izraz »anatomsko telo«.
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so splošna: ljudje vseh starosti, iz vseh kultur, iz vsakega dela sveta žalost 
čutijo podobno kot mi – in podobno kot naši človečnjaški predniki, ki so se 
pred milijoni let potikali po afriških savanah. Pravim »podobno«, ker nihče 
ne meni, da so obraz, telo in možganska dejavnost povsem enaki vsakič, ko 
je kdo žalosten. Srčni utrip, dihanje in krvni obtok se ne spremenijo vedno 
enako. Obrvi se, naključno ali iz navade, morda nagrbančijo nekoliko manj.3

Zato čustva štejejo za nekakšen robat odziv, ki je zelo pogosto v navzkrižju 
z razumnostjo. Primitivni del naših možganov želi šefu povedati, da je tepec, 
preudarna stran pa ve, da bi dobili odpoved, zato se zadržimo. Tak notranji 
boj med čustvom in razumom je ena od velikih pripovedi zahodnjaške civi-
lizacije. Opredeljuje nas kot ljudi. Brez razumnosti smo zgolj čustvena zver.

Ta pogled na čustva v različnih oblikah obstaja že tisočletja. Platon, pa 
tudi Hipokrat, Aristotel, Buda, René Descartes, Sigmund Freud in Charles 
Darwin so verjeli v eno od njih. Danes nam ugledni misleci, kot so Steven 
Pinker, Paul Ekman in dalajlama, prav tako ponujajo opise čustev, zasnovane 
na klasičnem pogledu. Najdemo ga v tako rekoč vsakem visokošolskem uvo-
dnem učbeniku za psihologijo in v večini časopisnih člankov, ki obravnavajo 
čustva. Predšolski otroci po vsej Ameriki obešajo plakate z nasmejanimi, na-
mrgodenimi in nejevoljnimi obrazi, ki naj bi bili univerzalni jezik za prepo-
znavanje čustev. Facebook je celo naročil vrsto čustvenčkov, navdihnjenih z 
Darwinovim pisanjem.4

Klasični pogled je prav tako zakoreninjen v naši kulturi. Televizijske na-
nizanke, kot sta Laži mi (Lie to Me) in Drznež (Daredevil), so zasnovane na 
domnevi, da se naša najgloblja čustva razkrijejo skozi srčni utrip in obrazne 
gibe. Sezamova ulica otroke uči, da so čustva razločne stvari v nas, ki se iz-
ražajo na obrazu in telesu. Enako velja za Pixarjev film Vrvež v moji glavi. 

3 naključno ali iz navade: Tracy in Randles 2011; Ekman in Cordaro 2011; Roseman 2011.
4 časopisnih člankih, ki obravnavajo čustva: iz študije, opravljene v našem laboratoriju; gl. heam.

info/magazines. čustvenčkov, navdihnjenih z Darwinovim pisanjem: Sharrock 2013. Gl. tudi heam.
info/facebook-1. 
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Podjetja, kot sta Affectiva in Realeyes, ponujajo drugim podjetjem pomoč pri 
ugotavljanju čustev njihovih strank ob pomoči »čustvenih analiz«. Pri naboru 
za ligo NBA klub Milwaukee Bucks na osnovi obraznih izrazov oceni igralče-
ve »psihološke, značajske in osebnostne težave« ter oceni »moštveno kemijo«. 
In nekateri višji programi urjenja agentov ameriškega Zveznega preiskovalne-
ga urada (FBI) so že desetletja zasnovani na klasičnem pogledu.5

Še pomembneje je, da je klasični pogled na čustva ukoreninjen v naših 
družbenih institucijah. Ameriški pravni sistem domneva, da so čustva del 
prirojene živalske narave in nas, če jih ne nadzorujemo z razumskimi mislimi, 
silijo v nepremišljena in celo nasilna dejanja. V medicini raziskovalci preuču-
jejo zdravstvene posledice jeze in pri tem domnevajo, da se – ko jo čutimo – v 
telesu dogaja en sam vzorec sprememb. Ljudi, ki trpijo za različnimi dušev-
nimi boleznimi, vključno z otroki in odraslimi z diagnosticiranimi motnjami 
avtističnega spektra, učijo prepoznavati oblike obraza za določena čustva, saj 
naj bi jim to pomagalo pri komunikaciji in odnosih z drugimi.

Pa vendar ... kljub ugledni intelektualni zgodovini klasičnega pogleda na 
čustva ter njegovemu velikanskemu vplivu na našo kulturo in družbo obilica 
dejstev kaže, da to ne more držati. Znanstveno raziskovanje tudi po stoletju 
prizadevanja ni odkrilo doslednega telesnega prstnega odtisa niti enega same-
ga čustva. Kadar znanstveniki namestijo elektrode na posameznikov obraz in 
merijo, kako se obrazne mišice dejansko premikajo med doživljanjem dolo-
čenega čustva, ne odkrivajo enotnosti, temveč ogromno raznolikost. Razno-
likost – oziroma odsotnost prstnih odtisov – ugotavljajo tudi pri preučevanju 
telesa in možganov. Jezo lahko spremlja povišanje krvnega tlaka ali pa tudi 
ne. Ko začutimo strah, se amigdala – del možganov, ki ga že od nekdaj ozna-
čujejo za sedež strahu – lahko aktivira ali pa tudi ne.

5 ob pomoči »čustvenih analiz«: gl. reference na spletni strani heam.info/analytics-1. »moštveno ke-
mijo«: ESPN 2014. Gl. tudi heam.info/bucks. urjenja agentov ameriškega Zveznega preiskovalnega 
urada (FBI): do pred kratkim je Državna akademija FBI ponujala tečaj urjenja, zasnovan na 
raziskavi Paula Ekmana. 
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Na stotine poskusov seveda nudi tudi nekaj dokazov za klasični pogled 
na čustva, na stotine drugih pa nanj meče senco dvoma. Po mojem mnenju 
je edini razumni znanstveni zaključek ta, da čustva niso to, kar ponavadi 
mislimo, da so.

Kaj torej v resnici so? Kadar znanstveniki postavijo na stran klasični pogled 
in gledajo le podatke, pride na plan povsem drugačna razlaga čustev. Ugoto-
vimo lahko, da niso vgrajena, temveč so sestavljena iz osnovnejših delov. Niso 
splošna, temveč se razlikujejo od kulture do kulture. Ne sprožijo se, temveč 
jih konstruiramo. Pojavijo se kot kombinacija telesnih lastnosti našega telesa, 
prilagodljivih možganov, ki se nastavijo na okolje, v katerem se razvijejo, ter 
kulture in vzgoje, ki ju ponuja to okolje. Čustva so resnična, vendar ne v 
objektivnem smislu, kot so resnični molekule in nevroni. Resnična so v ena-
kem smislu, kot je resničen denar – se pravi, niso ravno iluzija, temveč plod 
dogovora med ljudmi.6

Ta pogled, ki ga imenujem teorija konstruiranih čustev, ponuja zelo dru-
gačno razlago dogajanja med govorom guvernerja Malloya. Drhtljaj njegovega 
glasu v meni ni sprožil možganskega tokokroga, tipičnega za žalost, in s tem 
značilne vrste telesnih sprememb. V tistem trenutku sem začutila žalost zato, 
ker sem se ob odraščanju v določeni kulturi že zdavnaj naučila, da je »žalost« 
nekaj, kar se lahko zgodi, ko določeni telesni občutki sovpadejo s hudo izgubo. 
Z uporabo drobcev preteklih doživetij, kot sta védenje o streljanju in prehodna 
žalost zaradi tega, so moji možgani hitro predvideli, kaj mora moje telo storiti, 
da bo kos takšni tragediji. Njihovo predvidevanje je povzročilo razbijanje srca, 
zardel obraz in vozel v želodcu. Ukazali so mi, naj jočem, saj bo to pomirilo 
živčni sistem. In posledične občutke so osmislili kot primer žalosti.

Na ta način so moji možgani ustvarili doživetje čustva. Določeni gibi in 
občutki niso bili prstni odtisi žalosti. Ob drugačnem predvidevanju moja 
koža ne bi pordela, temveč bi se ohladila, in v želodcu se mi ne bi naredil 

6 plod dogovora med ljudmi: Searle 1995.
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vozel, vendar pa bi lahko moji možgani posledične občutke vseeno spremenili 
v žalost. Pa ne le to – razbijanje srca, zardel obraz, vozel v želodcu in solze bi 
lahko bili tudi drugačno čustvo, na primer jeza ali strah, in ne žalost. Ali, v 
zelo drugačni situaciji, na primer na poročnem slavju, bi lahko ti isti občutki 
postali radost ali hvaležnost.

Če ta razlaga doslej ni povsem smiselna ali se celo zdi protiintuitivna, sem 
na istem kot vi, verjemite. Ko sem po govoru guvernerja Malloya prišla k sebi 
in si obrisala solze, sem ugotovila, da čustva, ne glede na to, kaj kot znanst- 
venica o njih vem, v veliki meri doživljam tako, kot jih predstavlja klasični 
pogled. Žalost sem začutila kot takoj prepoznavne telesne spremembe, ob-
čutke, ki so me preplavili, pa kot odziv na tragedijo in izgubo. Če ne bi bila 
znanstvenica, ki s poskusi odkriva, da čustva v resnici konstruiramo in se ne 
sprožijo sama, bi prav tako zaupala svojemu neposrednemu doživetju.

Klasični pogled na čustva kljub nasprotnim dokazom ostaja privlačen prav 
zaradi tega, ker je intuitiven. Poleg tega ponuja pomirjajoče odgovore na glo-
boka temeljna vprašanja, kot so: Od kod, v evolucijskem smislu, prihajamo? 
Ali smo odgovorni za svoja dejanja, kadar postanemo čustveni? Ali naše do-
življanje pravilno razkriva svet zunaj nas?

Teorija konstruiranih čustev na takšna vprašanja odgovarja drugače. Gre za 
drugačno teorijo o človeški naravi, ki nam pomaga, da sebe in druge vidimo 
v novi in znanstveno bolj utemeljeni luči. Morda se ne ujema s tem, kako obi-
čajno doživljamo čustva, in lahko celo posega v naše najgloblje prepričanje o 
delovanju uma ter o tem, od kod prihajamo in zakaj ravnamo in čutimo tako, 
kot to počnemo. Vendar teorija dosledno predvideva in razlaga znanstvene 
dokaze o čustvih, vključno z obilico dokazov, ki jih klasični pogled ne zna 
smiselno razložiti. Zakaj bi nam bilo mar, katera teorija o čustvih je pravilna? 
Zato, ker verovanje v klasični pogled vpliva na naše življenje na načine, ki se 
jih morda ne zavedamo. Oglejmo si varnostni pregled na ameriškem letali-
šču, kjer molčeči uslužbenci Uprave za prometno varnost potnikom z rentge-
nom pregledujejo čevlje in ocenjujejo verjetnost, da predstavljajo teroristično 
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grožnjo. Še pred kratkim so te uslužbence s programom SPOT za kontrolo 
potnikov z opazovalno tehniko urili zaznati prevaro ter oceniti nevarnost na 
podlagi obraznih in telesnih gibov, saj naj bi ti razkrivali najgloblja čustva. 
Ta program je davkoplačevalce stal 900 milijonov dolarjev, vendar se ni ob-
nesel. Čustva moramo razumeti znanstveno, tako da nas vladni uslužbenci 
ne bodo pridržali – ali spregledali tistih, ki dejansko pomenijo grožnjo –  
na podlagi nepravilnega pogleda na čustva.7

Zdaj si predstavljajmo, da smo v zdravniški ordinaciji in se pritožujemo 
zaradi tiščanja v prsih in kratke sape, ki sta lahko simptoma srčnega napada. 
Če smo ženskega spola, nam bo zdravnik verjetneje diagnosticiral tesnobo in 
nas poslal domov, če pa smo moškega spola, nam bo verjetneje diagnosticiral 
srčno bolezen in se lotil preventivnega zdravljenja, ki nam bo rešilo življenje. 
Zaradi tega ženske, starejše od petinšestdeset let, pogosteje umirajo zaradi 
srčnega napada kot moški. Zaznave zdravnikov, medicinskih sester in bolnic 
samih temeljijo na klasičnem prepričanju, da lahko prepoznajo čustva, kot je 
vznemirjenost, in da so ženske po naravi bolj čustvene kot moški ... z usodni-
mi posledicami.8

Verovanje v klasični pogled lahko sproži tudi vojno. Zalivska vojna v Iraku 
se je začela deloma zato, ker je polbrat Sadama Huseina menil, da zna razbrati 
čustva ameriških pogajalcev, in je Sadamu dejal, da Združene države nimajo 
namena napasti. Vojna, ki je sledila, je terjala življenje 175 tisoč Iračanov in 
več sto koalicijskih vojakov.9

Prepričana sem, da smo sredi revolucije glede razumevanja čustev, uma in 
možganov – revolucije, ki nas bo morda prisilila, da korenito premislimo o 
tako osnovnih načelih naše družbe, kot so zdravljenje duševnih in telesnih 

7 davkoplačevalce stal 900 milijonov dolarjev: Government Accountability Office (Vladni urad za 
odgovornost) 2013. Naslednik programa SPOT, imenovan HIDE (zaznavanje in ocena sovražnih 
namenov) je morda bolj skladen z novejšimi dokazi; gl. heam.info/spot-1. 

8 kot moški ... z usodnimi posledicami: Takšno različno zdravljenje se nadaljuje, čeprav zdravnikom 
dopovedujejo, da so ženske močno podvržene srčnemu napadu (Martin idr. 1998; Martin idr. 
2004).

9 in več sto koalicijskih vojakov: Triandis 1994, 29.
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bolezni, razumevanje osebnih odnosov, pristopi k vzgoji otrok in navsezadnje 
pogled nase. Druge znanstvene discipline so že doživele podobne revolucije in 
vsaka je pomenila ogromen odmik od stoletij zdravega razuma. Fiziki so se od 
intuitivnih idej Isaaca Newtona o času in prostoru premaknili k bolj relativ-
nim idejam Alberta Einsteina in sčasoma h kvantni mehaniki. V biologiji so 
znanstveniki naravni svet delili na fiksne vrste z idealnimi oblikami, dokler 
ni Charles Darwin uvedel koncepta naravnega izbora.

Znanstvenih revolucij ponavadi ne sproži nenadno odkritje, temveč zas-
tavljanje boljših vprašanj. Kako nastajajo čustva, če niso le sprožen odziv? 
Zakaj se tako spreminjajo in zakaj smo tako dolgo verjeli, da imajo razločne 
prstne odtise? Ta vprašanja so že sama po sebi izjemno zanimiva podlaga za 
razmišljanje. Toda uživanje v neznanem ni zgolj znanstveni užitek. Je del 
pustolovskega duha, ki nas dela človeške.

Na straneh, ki sledijo, vas vabim, da se mi pridružite pri tej pustolovščini. 
Od prvega do tretjega poglavja bomo predstavili novo znanost o čustvih: 
kako se psihologija, nevroznanost in z njima povezane discipline odmika-
jo od iskanja čustvenih prstnih odtisov in se namesto tega sprašujejo, kako 
čustva nastajajo. Od četrtega do sedmega poglavja bo razloženo, kako natan-
ko nastajajo. Od osmega do dvanajstega poglavja pa raziskujemo praktične, 
dejanske posledice te nove teorije o čustvih na naš pristop k zdravju, čustveni 
inteligenci, vzgoji otrok, osebnim odnosom, pravnim sistemom in celo k sami 
človeški naravi. Za zaključek knjige trinajsto poglavje razkriva, kako znanost 
o čustvih osvetli starodavno skrivnost o tem, kako človeški možgani ustvar-
jajo človeški um.
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1.  
Iskanje čustvenih »prstnih odtisov«

Nekoč davno, v osemdesetih letih, sem mislila, da bom klinična psihologinja. 
Vpisala sem se na doktorski program Univerze Waterloo, da bi pridobila psi-
hoterapevtsko znanje in nekega dne zdravila paciente v elegantno opremljeni 
ordinaciji. S tem bi postala potrošnica in ne ustvarjalka znanosti. Moj namen 
gotovo ni bil, da se pridružim revoluciji in omajam osnovna prepričanja o 
umu, ki obstajajo od Platonovih časov; vendar nam življenje včasih pripravi 
majhna presenečenja.

Že na podiplomskem študiju sem začutila prvi dvom glede klasičnega 
pogleda na čustva. Takrat sem raziskovala vzroke nizke samopodobe in kako 
ta pelje v tesnobo ali depresijo. Številni poskusi so pokazali, da ljudje postanejo 
depresivni, kadar ne živijo v skladu s svojimi ideali, tesnobni pa so, kadar ne do-
segajo meril drugih. V prvem poskusu na podiplomskem študiju sem preprosto 
ponovila ta dobro znani pojav in nato na njem preizkusila lastno predpostavko. 
Med poskusom sem veliko število prostovoljcev spraševala, ali se počutijo tes-
nobni ali depresivni in pri tem uporabila uveljavljen seznam simptomov.10

Še kot študentka sem na fakulteti opravljala zapletenejše poskuse, zato bi 
moral biti tale precej lahek. Namesto tega je bil polomija. Moji prostovoljci o 
občutkih anksioznosti ali depresivnosti niso poročali v pričakovanem vzorcu. 
Zato sem skušala ponoviti drugi objavljeni poskus in tudi ta je spodletel. Po-
skušala sem vedno znova in za vsak poskus porabila mesece časa. V treh letih 
sem osemkrat zapored doživela enak neuspeh. V znanosti se rezultati poskusov 
pogosto ne ponovijo, toda osem zaporednih neuspehov je res svojevrsten do-
sežek. Moj notranji kritik me je zbadal: ni vsakdo primeren za znanstvenika.

10 ali se počutijo tesnobni: Higgins 1987.
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Ko pa sem si natančneje ogledala vse zbrane dokaze, sem pri vseh osmih 
poskusih opazila nekaj dosledno nenavadnega. Številni moji testiranci niso 
hoteli ali mogli razlikovati med občutkoma anksioznosti in depresivnosti. 
Namesto tega so navedli oba ali nobenega. Le malokateri je poročal o le enem. 
To ni imelo smisla. Vsakdo ve, da sta tesnoba in depresija, ko ju merimo kot 
čustvi, nedvomno različni. Kadar smo anksiozni (temu rečemo tesnoba), se 
počutimo vznemirjeni, razdražljivi, kot bi nas skrbelo, da se bo zgodilo kaj 
slabega. Pri depresiji pa se počutimo nesrečni in otopeli, vse se zdi grozno 
in življenje je muka. Ti čustvi spravita naše telo v povsem nasprotni stanji, 
zato bi ju morali čutiti različno in bi ju vsaka zdrava oseba morala zlahka 
razlikovati. Kljub temu so podatki kazali, da moji testiranci tega ne zmorejo. 
Vprašanje je bilo, zakaj?

Kot se je izkazalo, moji poskusi le niso bili neuspešni. Prvi »spodleteli« 
poskus je v resnici razkril pravo dognanje – da ljudje pogosto ne ločijo med 
občutkoma tesnobe in depresije. Tudi mojih naslednjih sedem poskusov ni 
spodletelo; ponovili so rezultate prvega. Prav tako sem začela opažati enak 
izid v podatkih drugih znanstvenikov. Ko sem doktorirala in postala uni-
verzitetna profesorica, sem se še naprej ukvarjala s to skrivnostjo. Vodila sem 
laboratorij, ki je na stotine testirancev prosil, da tedne ali mesece zapisujejo 
svoje čustveno doživljanje med vsakdanjim življenjem. S študenti sem pov-
praševala o dolgi vrsti čustvenih doživetij, ne le o občutkih tesnobe in depre-
sije, da bi ugotovila, ali se dognanje posplošuje.

Ti novi poskusi so razkrili nekaj, kar še nikoli ni bilo dokumentirano: vsak 
testiranec je za sporočanje svojih občutkov uporabljal enaka poimenovanja 
čustev, na primer »jezen«, »žalosten« in »prestrašen«, ki pa niso vedno po-
menila istega. Nekateri so bili pri rabi besed zelo natančni: na primer, žalost 
in strah so doživljali kot kvalitativno drugačni čustvi. Drugi pa so nameta-
li besede, kot so »žalosten«, »prestrašen«, »anksiozen« in »depresiven«, da so 
povedali »počutim se zanič« (ali, bolj znanstveno, »počutim se nelagodno«). 
Enak učinek je bil pri ugodnih čustvih, kot so sreča, umirjenost in ponos. Po 
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testiranju več kot sedemsto Američanov smo odkrili, da ljudje zelo različno 
razločujejo svoja čustvena doživetja.

Izkušen notranji oblikovalec lahko pogleda pet odtenkov modre barve ter 
razloči azurno, kobaltno, ultramarinsko, kraljevsko modro in sinjo. S svo-
jimi študenti sem pri čustvih odkrila podoben pojav, ki sem ga opisala kot 
čustveno granularnost.11

Tu nastopi klasični pogled na čustva. Ta čustveno granularnost razume 
kot pravilno prepoznavanje notranjih čustvenih stanj. Nekdo, ki z besedami 
kot »radost«, »žalost«, »strah«, »gnus«, »navdušenje« in »strahospoštovanje« 
razlikuje različna čustva, mora zaznavati telesne znake ali odzive za vsako 
čustvo in jih pravilno razložiti. Oseba z nižjo čustveno granularnostjo, ki za-
menjuje besede, kot sta »anksiozen« in »depresiven«, teh znakov ne prepozna.

Začela sem se spraševati, ali bi lahko ljudem pomagala izboljšati čustve-
no granularnost tako, da bi jih učila pravilno prepoznavati čustvena stanja. 
Ključna beseda je »pravilno«. Kako lahko znanstvenik ve, ali nekdo, ki pravi, 
da je »srečen« ali »anksiozen«, pravilno opisuje svoje čustveno stanje? Očit- 
no sem potrebovala nekakšen način objektivnega merjenja čustva, ki bi ga 
nato primerjala s tistim, kar oseba pravi. Če pravi, da se počuti anksiozno, 
in objektivna merila kažejo, da je dejansko v stanju tesnobe, potem pravilno 
zaznava svoje čustvo. Če pa objektivna merila kažejo, da je oseba depresivna 
ali jezna ali navdušena, njena (samo)ocena ni pravilna. Ob objektivnem testu 
bi bilo preostalo preprosto. Osebo bi vprašala, kako se počuti, in odgovor 
primerjala z njenim »resničnim« čustvenim stanjem. Vsako od očitnih napak 
bi lahko popravila tako, da bi jo naučila bolje prepoznati znake, ki razločujejo 
eno čustvo od drugega, in tako bi izboljšala njeno čustveno granularnost.

Kot večina študentov psihologije sem tudi jaz brala, da naj bi imelo vsako 
čustvo razločen vzorec telesnih sprememb, kot nekakšen prstni odtis. Vsa-
kič, ko primemo kljuko, se prstni odtisi, ki jih pustimo, razlikujejo glede na 

11 opisala kot čustveno granularnost: Odkritje čustvene granularnosti je spodbudilo novo področje 
raziskovanja čustev; gl. heam.info/granularity-1.



191. ISKANJE ČUSTVENIH »PRSTNIH ODTISOV«

čvrstost prijema, spolzkost površine ali toploto in prožnost kože v tistem tre-
nutku. Kljub temu so vsakič dovolj podobni, da nas edinstveno identificirajo. 
»Prstni odtis« čustva naj bi bil od primera do primera in od osebe do osebe, 
ne glede na starost, spol, osebnost ali kulturo, prav tako dovolj podoben. V 
laboratoriju bi morali znanstveniki zgolj na osnovi telesnih meritev obraza, 
telesa in možganov osebe ugotoviti, ali je ta žalostna, srečna ali anksiozna.

Prepričana sem bila, da lahko ti čustveni prstni odtisi ponudijo objektivna 
merila, ki sem jih potrebovala za merjenje čustev. Če ima znanstvena literatu-
ra prav, potem bo ocenjevanje točnosti čustev lahka naloga. Vendar se stvari 
niso izšle povsem po pričakovanjih.

· · ·
Po klasičnem pogledu na čustva je naš obraz ključen za objektivno in pravilno 
ocenjevanje čustev. Osnovni navdih za to zamisel je knjiga Charlesa Darwina 
Izražanje čustev pri človeku in živalih, v kateri je trdil, da so čustva in njihovo 
izražanje starodavni del splošne človeške narave. Vsi ljudje povsod po svetu 
naj bi brez kakršnekoli vaje kazali in prepoznavali obrazne izraze čustev.12

Tako sem torej mislila, da bomo v našem laboratoriju lahko merili obrazne 
gibe, ocenjevali dejansko čustveno stanje testirancev, jih primerjali z njiho-
vim ustnim poročanjem o čustvih in ocenili njihovo pravilnost. Na primer, 
če so imeli testiranci v laboratoriju povešene kotičke ust, vendar niso poročali 
o občutku žalosti, bi jih lahko naučili prepoznati to žalost. Primer zaključen.

Vsaka stran človeškega obraza je prepredena z dvainštiridesetimi drobnimi 
mišicami. Obrazni gibi, ki jih vidimo drug pri drugem vsak dan (mežiki 
in treni, posmehljivi nasmehi in grimase, dvignjene in nagubane obrvi), se 
zgodijo, kadar se kombinacije obraznih mišic krčijo in sproščajo, zaradi česar 
se vezno tkivo in koža premikata. Tudi kadar se obraz na pogled zdi povsem 
miren, se mišice krčijo in sproščajo.13

12 del splošne človeške narave: Ta knjiga je imela ogromen vpliv na psihologijo; gl. heam.info/dar-
win-1.

13 drobnimi mišicami: Tassinary idr. 2007.
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Slika 1-1: Mišice človeškega obraza

Po klasičnem pogledu se vsako čustvo na obrazu kaže kot določen vzorec 
gibov, »obrazni izraz«. Kadar smo srečni, naj bi se smehljali. Kadar smo jezni, 
naj bi nagrbančili obrvi. Ti gibi naj bi bili del prstnega odtisa določenega 
čustva.

V šestdesetih letih 20. stoletja so psiholog Silvan S. Tomkins ter njegova 
varovanca Carroll E. Izard in Paul Ekman sklenili, da bodo to preizkusili v 
laboratoriju. Pripravili so vrsto posebej prirejenih fotografij, kot so te na Sli-
ki 1-2, ki predstavljajo šest tako imenovanih osnovnih čustev z domnevnim 
biološkim prstnim odtisom: jezo, strah, gnus, presenečenje, žalost in srečo. 
Te fotografije, na katerih so skrbno podučeni igralci, naj bi bile najbolj jasni 
primeri obraznih izrazov teh čustev. (Morda se zdijo pretirane ali izumetni-
čene, vendar so takšne namenoma, saj je bil Tomkins prepričan, da kažejo 
najmočnejše in najbolj jasne znake čustev.)14

14 žalost in srečo: Ekman idr. 1969; Izard 1971; Tomkins in McCarter 1964.
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