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Kako nastajajo ¢ustva in njihov pomen za nevroznanost, (epi)genetiko
in psihoterapijo

V zadnjih treh desetletjih je raziskovanje Custev postalo klju¢no podrocje nevroz-
nanstvenih, (epi)genetskih pa tudi psihoterapevtskih raziskav, saj custva oblikujejo
nase zaznave, misljenje in vedenje. Lisa Feldman Barrett v knjigi Kako nastajajo
¢ustva: Skrivno Zivljenje moZganov (2017) predstavi konstruktivisti¢no teorijo
Custey, ki izziva tradicionalne poglede na Custva kot prirojene, univerzalne in
biolosko vnaprej dolo¢ene odzive. Razlozi, da so ¢ustva konstrukti, ki nastajajo
v procesih napovedovanja, interpretacije in kulturne vpetosti. TakSen pristop
odpira Stevilne moznosti za boljSe razumevanje kompleksnosti ¢ustev, njihovih
nevroloskih osnov in vpliva okolja.

Eden klju¢nih elementov konstruktivisti¢ne teorije Custev je zavrnitev
koncepta osnovnih Custey, kot sta jih npr. opredelila Charles Darwin (2024) in
Paul Ekman (1992). Barrett navaja Stevilne Studije, ki spodbija Darwinovo tezo,
ki jo je postavil pred 150 leti, da so ¢ustva Ze po definiciji vgrajena v nas in so bolj
ali manj lastnain podobna privseh zivih bitjih. Npr. rezultati primerjave obrazov,
ki so izrazali osnovna Custva (mozen odgovor je bil le da ali ne), so pokazali, da
so testiranci prepoznali pare identi¢nih Custev le v 42 %. Tudi ko so proucevali
Custva pripadnikov odmaknjenega plemena Himba v Namibiji, so le-ti razvrstili
fotografije z izrazi Custev po pomenu drugace od zahodnjakov.

Namesto tega poudarja, da Custva nastajajo v okviru posameznikovega
doZivljanja, kjer moZgani na podlagi preteklih izkuSenj napovedujejo in razla-
gajo senzori¢ne informacije. To pomeni, da ¢ustva niso univerzalnain prirojena,
temvec konstruirana, saj jih oblikujejo kulturni vplivi, osebna zgodovina in
druzbeni konteksti. Mozgani ob pomoci preteklih dozivetij ustvarijo hipotezo -
simulacijo - in jo primerjajo z informacijami, ki prihajajo iz nasih cutov, izberejo
in osmislijo, kar je pomembno, za preostalo pa se ne zmenijo. Znanstveni dokazi
torej kazejo, da je to, kar vidimo, sliS§imo, ¢esar se dotikamo, kar okusamo in
vonjamo, v veliki meri simulacija sveta in ne odzivanje nanj.

Ker se s konstruktivisti¢no teorijo, ki temelji na tezi, da so Custva rezultat
mozganskega napovedovanija, kjer se telesni signali povezujejo z izkusnjami,
znanjem in kontekstom, strinjam, bom v nadaljevanju prikazala, kako je lahko
tak$no razumevanje pomembno za psihoterapijo.

Konstruktivisti¢na teorija Custev

Barrett zavraca klasi¢no teorijo osnovnih Custev, ki predpostavlja, da obstaja
omejeno Stevilo univerzalnih Custey, ki jih povzroca specifi¢na nevralna aktiv-
nost. Namesto tega utemelji teorijo konstruiranih custev, po kateri nastajajo kot
rezultat mozganskega napovedovanja in konceptualizacije. Ko npr. lovek zaluti
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hitrejSi sréni utrip in napetost v misicah, lahko to interpretira kot strah ali navdu-
Senje, odvisno od konteksta in pri¢akovanj. Barrett poudarja, da custva nimajo
enotne nevrofizioloSke osnove, temvec so rezultat dinami¢nega sodelovanja vec
mozganskih sistemov, ki vklju€ujejo somatosenzori¢na in asociativna podrocja.

Teorija napovedovanja temelji na ideji, da mozgani na podlagi preteklih izku-
Senj nenehno tvorijo notranje modele sveta in jih uporabljajo za interpretacijo
sedanjih drazljajev. Mozgani z uporabo konceptov oblikujejo pomen Custev. Ti
koncepti se razvijajo skozi Zivljenje posameznika in so globoko zakoreninjeni
v kulturi. Npr. obcutek 'sramu’ se lahko bistveno razlikuje med kulturami, kar
lahko kaze, da ¢ustva niso univerzalne kategorije, temve¢ druzbeno pogojene
konstrukcije.

Kljub prepricljivosti te teorije se zastavljajo nekatera vpraSanja. Prvic, ¢e
¢ustva niso univerzalna, kako potem razloziti podobnostiv ¢ustvenih odzivih med
kulturami? Raziskave Paula Ekmana (1992), ki trdijo, da obstaja Sest univerzalnih
Custev (sreca, Zalost, strah, jeza, presenecenje in gnus), ostajajo protiargument
konstruktivisti¢ni teoriji. Mozno je, da univerzalni vzorci obstajajo na osnovni
ravni, medtem ko kulturne razlike vplivajo naizrazanje in interpretacijo teh Custev.

Dodatno se lahko vpraSamo, kako se konstruktivisti¢na teorija Custev nanasa
na primere, kjer so Custvaizrazito biolosko dolocena, kot sta npr. strah v nevarnih
situacijah ali mo¢an ob¢utek veselja ob nagradi. Ti odzivi se zdijo v nasprotju z
idejo, da so Custva popolnoma konstruirana, saj njihova hitrost in intenzivnost
nakazujeta na visoko stopnjo prirojenosti.

Nevroznanost €ustvenega dozivljanja

Barrett poudarja, da mozgani delujejo kot napovedni stroj. Mozganska skorja
nenehno ustvarja napovedi o notranjem stanju telesa in zunanjem okolju ter jih
primerja z dejanskimi senzornimi podatki. Proces, ki ga Barrett imenuje "teorija
simulacije", je klju¢nega pomena za nastanek Custev.

Nevroznanstvena podlaga te teorije je potrjena z raziskavami, ki kaZejo, da
ni specifi¢nih mozganskih podrocij, ki bi dosledno kodirala posamezna Custva.
Namesto tega so v procesiranje Custev vkljuc¢ena razli¢éna omrezja, kot sta
omrezje za obdelavo interocepcije in omrezje za stanje mirovanja (angl. default
mode network).

Insula, del moZganov, ki je odgovoren za obdelavo telesnih ob&utkov, igra
kljuéno vlogo pri povezovanju telesnih obcutkov s ¢ustvenimi interpretacijami.
Barrett opozarja, da so telesni obcutki, kot je povecana sréna frekvenca, brez
konceptualnega okvirja nevtralni. Sele mozganski procesi, ki vklju¢ujejo spomin,
kontekst in kulturne vplive, oblikujejo te obcutke v specifi¢na ustva kot sta
strah ali navdu3enje.
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Pomembno vlogo ima tudi prefrontalni korteks, ki integrira informacije
razli¢nih mozganskih regij. Ta proces omogoca prilagodljivost ¢ustvenega odzi-
vanja, kar je pomembno za spoprijemanje z novimi ali nepri¢akovanimi situaci-
jami. Barrett poudarja, da so mozgani plasti¢ni in se lahko ucijo novih vzorcey,
kar ima pomembne implikacije za psihoterapevtsko delo.

Genetski in epigenetski vplivi na Custva
Raziskave v genetiki in epigenetiki kaZejo, da so ¢ustva deloma pod vplivom
genetskih dejavnikov, vendar niso strogo dolo¢ena. Genetski vplivi se izrazajo
v strukturi in funkciji mozganov, ki so osnova za napovedovanje in konstrukcijo
Custev. Poleg tega epigenetski mehanizmi, kot so metilacija DNKin spremembe
histonov, omogocajo prilagoditve moZzganskih omrezZij na okoljske dejavnike.
Epigenetski vplivi pojasnjujejo, zakaj razli¢ni posameznikiv podobnih okolis-
¢inah dozZivljajo razli¢na Custva. Npr. stres v otrostvu lahko spremeni izraZanje
genov, povezanih z Zivénimi prenasalci, kar vpliva na poznejSo €ustveno regulacijo
(Meaney, 2010). Barrett poudarja, da epigenetski vplivi ne sooblikujejo samo
posameznikovega ¢ustvenega odziva, temvec tudi njegovo sposobnost ucenja
novih Custvenih konceptov. To ima daljnosezne posledice za psihoterapijo, saj
se z ustreznim pristopom lahko spremeni delovanje nevroloskih sistemov in
omogoci vedja Custvena proznost. Tak3ni pristopi vkljucujejo delo na preobli-
kovanju travmaticnih izku3enj, kar lahko spremeni tudi dolgoro¢ne genetsko
pogojene vzorce ¢ustvenega odzivanja.

Implikacije za psihoterapijo

Teorija Barrettove odpira nove moznosti za razumevanje in obravnavo ¢ustev v
psihoterapiji. Ce ¢ustva niso zgolj prirojeni bioloski odzivi, temve¢ konstrukti, ki
jih oblikujejo mozganske napovediin kulturni koncepti, potem ima psihoterapija
pomembno vlogo, saj lahko pomaga pri spreminjanju teh konstruktov. Barrett
poudarja, da lahko posameznik z u¢enjem novih konceptov in tehnik reinterpre-
tacije spremeni nacin, kako dozivlja in uravnava ¢ustva. Npr. kognitivno-vedenjska
terapija (KVT) Ze dolgo vkljucuje preoblikovanje negativnih vzorcev misljenja.
Teorija Barrettove to prakso nadgrajuje z razumevanjem, da mozgani nenehno
napovedujejo ¢ustvene odzive na podlagi preteklih izkusenj. KVT tako lahko
pomaga posameznikom, da se naucijo novih vzorcev interpretacije, kar dolgo-
ro¢no vpliva na mozganske povezave in izboljSa ¢ustveno regulacijo.

Tudi za uporabo Cujecnosti in na telo usmerjenih metod v psihoterapiji
konstruktivisti¢na teorija Custev prinaSa pomembne uvide. S fokusom na telesne
obcutke in s sprejemajoc¢im zavedanjem trenutnega dozivljanja lahko posame-
znik izbolj3a svojo sposobnost zaznavanja in obvladovanja telesnih signalov, ki
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so osnova Custev. Na telo usmerjena psihoterapija lahko pacientom pomaga
pri razumevaniju, kako telesni obéutki vplivajo na Custvene odzive, in jih naudi
tehnik, s katerimi lahko spremenijo svoje telesne in Custvene odzive.

Povezava med nevroznanostjo, genetiko in psihoterapijo

Nevroznanost, genetika in psihoterapija se medsebojno dopolnjujejo pri
celostnem razumevanju Custev. Teorija napovedovanja poudarja, kako klju¢ne
so nevroloske povezave pri nastanku Custev, (epi)genetika pa pojasnjuje indivi-
dualne razlike, ki vplivajo na intenzivnost in nacin doZivljanja Custev. Raziskave
v nevroznanosti so pokazale, da so mozgani plasti¢ni in se lahko prilagajajo na
nove izku$nje. To pomeni, da lahko s pomocjo konstruktivisti¢ne teorije lazje
razumemo, zakaj psihoterapija kot nova izkusnja trajno spremeni vzorce Custve-
nega odzivanja. Na primer, zu¢enjem novih konceptov in tehnik reinterpretacije
se krepijo nove povezave v mozganih, kar vodi do vecje custvene proznosti.

Genetika in epigenetika dodatno prispevata k razumevanju, kako okoljski
dejavniki, kot so travmati¢ne izku3dnje ali dolgotrajni stres, vplivajo naizrazanje
genov, povezanih z uravnavanjem Custev. Psihoterapija, ki se osredotoca na
preoblikovanje negativnih izku3enj, lahko zmanj3a Skodljive epigenetske vplive
in izboljSa posameznikovo €ustveno zdravje.

Konstruktivisti¢na teorija ustev spodbuja tudi interdisciplinarno sodelovanje.
Nevropsihologi, genetski raziskovalci in terapevti lahko s skupnimi prizadevanji
razvijejo ucinkovitejSe oblike terapij, ki temeljijo na razumevanju posameznikovih
genetskih predispozicij, nevroloskih vzorcev in psiholoskih potreb.

Zakljucek

Konstruktivisti¢na teorija ustey, kot jo dostopno in hkrati znanstveno podprto
predstavi Barrett, ponuja revolucionaren vpogled v genezo €ustey, ki presega
tradicionalne bioloSke razlage. To odpira nove moznosti v psihoterapiji, ko je
pomembno razvijanje boljSih na¢inov obvladovanjain regulacije Custev. V priho-
dnosti bo celostno povezovanje nevroznanosti, genetike in psihoterapije omogo-
¢ilo razvoj Se bolj ucinkovitih terapij, ki bodo upostevale edinstvene potrebe in
znadilnosti posameznika. Konstruktivisti¢na teorija custev je pomemben korak v
tej smeri, saj spodbuja globlje razumevanje cloveske ¢ustveneizkudnje in odpira
nove moznosti za znanstvene raziskave in terapevtsko delo.
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