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Venujem otcovi, ktory ma naucil zahlbif sa do seba
a Lare, Mayi a Dani, ktoré st tym najlepsim liekom
na negativne myslienky.






Myslim si, Ze najvacsou vyzvou je nikdy nestra-
tit svoj moralny kompas. Toto prebieha v mo-
jich  vnutornych rozhovoroch. Porovndvam
svoje ¢iny s vnutornym hlasom, ktory je, aspon
pre mna, pocutelny, je aktivny, hovori mi, kedy
som na spravnej ceste a kedy z nej zidem.

- BARACK OBAMA

Hlas v mojej hlave je svina.
- DAN HARRIS
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Uvod

tal som v temnote obyvacky s belejicimi sa hankami na ru-

kach, prsty som napinal okolo lepkavej gumovej rukoviti mo-
jej bejzbalovej palky z Little League, hladel von oknom do noci
a zufalo som sa snazil ochranit svoju Zenu a novorodend dcéru
pred $ialencom, ktorého som nepoznal. Akékolvek sebauvedome-
nie si toho, ako to vyzera alebo ¢o by som vlastne mohol urobit,
keby sa ten $ialenec objavil, splachol strach, ktory som prezival.
Myslienky, ktoré sa mi prehanali hlavou, opakovali stale to isté.

Je to vsetko moja vina, hovoril som si. Na poschodi mdm
zdravé, rozkosné novorodeniatko a manzelku, ktord ma miluje.
Oboch som vystavil riziku. Co som to urobil? Ako to napravim?
Tieto myslienky boli ako strasna kolotoc¢ova jazda, z ktorej som
nemohol vystupit.

Bol som tam uvdzneny - nielen v tmavej obyvacke, ale aj
v no¢nej more vlastnej mysle. Ja, vedec, ktory riadi laboraté-
rium $pecializujuce sa na studium sebakontroly, odbornik na
to, ako skrotit neutichajuce negativne myslienkové $piraly, po-
zeram o tretej rano z okna s malou bejzbalovou palkou v ruke,
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ETHAN KROSS

muceny nie strasidlom, ktoré mi poslalo pométeny list, ale stra-
$idlom v mojej hlave.
Ako som sa sem dostal?

List a rapot v mysli

Ten den sa zacal ako kazdy iny.

Zobudil som sa skoro, obliekol som sa, pomohol som nakfmit
dcéru, vymenil jej plienku a rychlo som sa naranajkoval. Potom
som pobozkal svoju zenu a vyrazil som z dveri, aby som odisiel
do svojej kancelarie v areali Michiganskej univerzity. Bol chlad-
ny, ale pokojny jarny slne¢ny den 2011, ktory sa zdal byt prislu-
bom rovnako pokojnych a slne¢nych myslienok.

Ked som prisiel do East Hall, mamutej budovy pokrytej teh-
lami, v ktorej sidli katedra psycholégie Michiganskej univerzity,
nasiel som v postovej schranke nie¢o nezvycajné. Navrchu kopy
vedeckych ¢asopisov, ktoré sa tam hromadili, lezala obalka adre-
sovana mne. Bol som zvedavy, ¢o je vnutri - v praci sa mi zried-
kavo dostava ru¢ne adresovana posta —, preto som list otvoril
a cestou do mojej kancelarie ho zacal ¢itat. Vtedy, este skor, nez
som si uvedomil, Ze je mi hortco, som pocitil, ako mi po krku
steka pot.

V liste bola hrozba. Prva, ktora som kedy dostal.

Predchadzajuci tyzden som sa nakratko objavil vo vecernych
spravach stanice CBS, aby som hovoril o neurovedeckej $tudii,
ktort sme s kolegami prave publikovali a ktora dokazovala, Ze su-
vislosti medzi fyzickou a emocionalnou bolestou st podobnejsie,
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ako naznacoval predchadzajuci vyskum. V skuto¢nosti mozog
registroval emociondlnu a fyzicku bolest pozoruhodne podob-
nym sposobom. Ukdzalo sa, Ze zlomené srdce je fyzicka realita.

Moji kolegovia a ja sme boli z vysledkov nadseni, ale neoca-
kavali sme, Ze vyvolaju viac nez len hfstku telefonatov od vedec-
kych novinarov, ktori budu chciet napisat kratky ¢lanok. Na nase
prekvapenie sa zistenia stali viralnymi. V jednej chvili som pred-
nasal vysokoskolakom o psycholégii lasky a v dalSej som v te-
leviznom $tidiu na univerzite absolvoval rychlokurz medidlnej
pripravy. Rozhovor sa mi podarilo zvladnut bez prilisného za-
koktania sa a o niekolko hodin neskor sa vysielal segment o nasej
praci - patnast minut slavy vedca, ktoré v skuto¢nosti trvali asi
devitdesiat sekuind.

Nebolo mi jasné, ¢im presne nas vyskum pisatela listu urazil,
ale nasilné kresby, nendvistné urazky a znepokojujuce odkazy,
ktoré text obsahoval, mi ponechavali iba mélo priestoru na pred-
stavivost, pokial ide o pocity toho ¢loveka vo¢i mne, a zaroven mi
poskytovali vela priestoru na predstavivost, aka podobu by moh-
la mat takato zloba. Aby toho nebolo malo, list nepochadzal zo
vzdialenej lokality. Rychle vyhladanie postovej peciatky v Googli
odhalilo, Ze bol odoslany len z desiatok kilometrov vzdialeného
mesta. Moje myslienky sa vymkli spod kontroly. Krutym zvra-
tom osudu som to bol ja, kto teraz prezival taku intenzivnu emo-
ciondlnu bolest, az to bolelo fyzicky.

Neskor v ten den, po niekolkych rozhovoroch s univerzitnymi
administratormi, som sedel na miestnej policajnej stanici a netr-
pezlivo ¢akal, kym pride na mna rad. Hoci policajt, ktorému som

sa nakoniec zdoveril so svojim pribehom, bol mily, nijako zvlast
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ma neupokojil. Pontikol mi tri rady: Zavolajte do telefénnej spo-
lo¢nosti a uistite sa, Ze vase domace teleféonne ¢islo nie je uvedené
v zozname, davajte si pozor na podozrivé osoby, ktoré sa pohy-
buju v okoli vasej kancelarie, a - moja najoblubenejsia - kazdy
den jazdite z prace domov inou cestou, aby nikto nezistil vase
zvyky. To bolo vietko. Nenasadili $pecidlnu zasahovu jednotku.
Bol som odkazany saim na seba. Nebola to prave upokojujtica od-
poved, ktoru som dufal, Ze budem pocut.

Ked som sa v ten den vracal domov dlhou oklukou po ulici
Ann Arbor lemovanej stromami, snazil som sa vymysliet riese-
nie, ako sa s touto situdciou vyrovnat. Pomyslel som si: Prejdime
si fakty. Musim sa bdt? Co mdm robit?

Podla policajného dostojnika a niekolkych dalsich ludi, s kto-
rymi som sa podelil o svoj pribeh, existovali na tieto otazky jasné
odpovede. Nie, nemusite sa kvoli tomu stresovat. Takéto veci sa
stavaju. NemoZete urobit nic iné. Je v poriadku mat strach. Len sa
uvolnite. Verejnosti sa stdle vyhrazZajii prazdnymi hrozbami, a ni¢
sa nedeje. Toto sa utrasie.

Nebol to vsak rozhovor, ktory som viedol sam so sebou. Na-
miesto toho sa zufaly prud myslienok, ktoré mi bezali hlavou,
zosilnoval v nekoneénej slucke. Co som to urobil?! kri¢al méj vnu-
torny hlas, kym sa prepol na vnutorného panikara. Mal by som
zavolat do bezpecnostnej spolocnosti? Mal by som si zaobstarat
zbran? Mali by sme sa prestahovat? Ako rychlo si ndjdem novii
prdcu?

V nasledujucich dvoch dnoch sa mi rozne verzie tohto rozhovo-
ru opakovali v mysli znova a znova, v dosledku ¢oho som mal ner-

vy napité ako struny. Nemal som chut do jedla a o vyhraznom liste
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som sa rozpraval s manzelkou donekone¢na (a neproduktivne), az
medzi nami zacalo narastat napitie. Vydesil som sa zakazdym,
ked som pocul z dcérinej detskej izby slabé pipnutie, a okamzite
som predpokladal, Ze ju ¢aka najhorsi osud, a nie zjavnejsie vysvet-
lenie - vizgajuca postielka, babitko s plynatostou.

A okrem toho som chodil tam a spat.

Po dve noci, kym moja Zena a dcéra pokojne spali vo svojich
posteliach, som v pyzame a s bejzbalovou pélkou z Little League
v ruke stdl na strazi, vykukal z okna obyvacky, aby som sa uistil,
¢i sa nikto nepriblizuje, a nemal som Ziadny plan, ¢o by som uro-
bil, keby som skutoc¢ne zistil, Ze vonku niekto ¢iha.

Vrchol trapnosti som dosiahol, ked moja tzkost vyvrcholi-
la druht noc. Sadol som si k pocitacu a uvazoval som, Ze si na
Googli vyhladam kluc¢ové slova ,bodyguardi pre akademikov®,
¢o bolo z dnesného pohladu absurdné, ale v tom case naliehavé

a logické.

Cesta dovnitra

Som experimentdlny psycholég a neurovedec. Skimam vedu
o introspekcii v Laboratoriu pre emocie a sebakontrolu, ktoré
som zalozil a vediem na Michiganskej univerzite. Venujeme sa
vyskumu tichych rozhovorov, ktoré ludia vedu sami so sebou
a ktoré vyrazne ovplyvnuju nas zivot. Cela svoju profesiondlnu
kariéru som stravil vyskumom tychto rozhovorov - ¢im s, pre-
¢o ich vedieme a ako ich mozno vyuzit, aby boli udia $tastnejsi,

zdravsi a produktivnejsi.
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S kolegami sa radi povazujeme za mechanikov mysle. Pri-
vadzame Tudi do nasho laboratéria, aby sa zucastnili zlozitych
experimentov, a tiez ich Studujeme ,v divoc¢ine® kazdodennej
ludskej skusenosti. Pouzivame nastroje z psycholégie a inych od-
borov - z takych rozmanitych oblasti, ako je medicina, filozofia,
biologia a pocitacova veda —, aby sme odpovedali na neprijemné
otazky, napriklad: Preco niektori ludia dokdzu profitovat zo su-
stredenia sa na svoje pocity, zatial ¢o ini sa pri rovnakom spra-
vani zratia? Ako mozu Iudia uvazovat v toxickom strese madro?
Existuju spravne a nespravne spdsoby, ako hovorit sam so sebou?
Ako mozeme komunikovat s ludmi, na ktorych nam zalezi, bez
toho, aby sme podnecovali ich negativne myslienky a emdcie ale-
bo povzbudzovali svoje vlastné? Ovplyvinuju nespocetné ,hla-
sy“ inych, s ktorymi sa stretivame na socialnych sietach, hlasy
v nasej mysli? Doslednym skumanim tychto otazok sme dospeli
k mnohym prekvapujicim zisteniam.

Zistili sme, ako mo6zu konkrétne veci, ktoré hovorime a robime,
zlepsit nase vnutorné rozhovory. Naucili sme sa, ako odomknut
zamky ,,magickych“ zadnych dveri mozgu - ako nas urcité spo-
soby vyuzivania placeba, talizmanov a ritudlov mozu urobit odol-
nej$imi. Dozvedeli sme sa, aké obrazky si mame umiestnit na stol,
aby nam pomohli zotavit sa z emocionalnych zraneni (pomocka:
fotografie matky prirody mozu byt rovnako upokojujice ako fotky
nasich vlastnych matiek), pre¢o moze zovretie plySového zvierata
pomdct pri existencialnom zufalstve, ako sa rozpravat s partnerom
po tazkom dni a ako nie, ¢o pravdepodobne robite zle, ked sa pri-
hlasujete na socidlne siete, a kam by ste mali ist na prechddzku, aby
ste sa vyrovnali s problémami, ktorym celite.
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Moj zaujem o to, ako rozhovory, ktoré vedieme sami so se-
bou, ovplyviiuju nase emocie, sa zacal dlho predtym, ako som
uvazoval o vedeckej kariére. Zacal sa este skor, ako som skutoc-
ne pochopil, ¢o su to pocity. Moja fascinacia bohatym, krehkym
a neustdle sa meniacim svetom, ktory nosime medzi usami, sa
datuje od prvého psychologického laboratdria, do ktorého som
kedy vkroc¢il: od domacnosti, v ktorej som vyrastal.

Vyrastal som v robotnickej brooklynskej $tvrti Canarsie
u otca, ktory ma od neobvykle utleho veku u¢il dolezZitosti seba-
reflexie. Ked, predpokladam, rodic¢ia vac¢siny ostatnych trojroc-
nych deti ucili svoje ratolesti pravidelne si ¢istit zuby a spravat
sa k inym ludom laskavo, mdj otec mal iné priority. Vo svojom
typicky nekonvenc¢nom S$tyle sa viac nez o ¢okolvek iné staral
o moje vnutorné rozhodnutia a vzdy ma povzbudzoval, aby som
sa zahlbil a ,,iel dovnutra, ak som mal problém. Rid mi hovo-
rieval: ,Poloz sam sebe tu otdzku. Presné otdzka, ktorti mal na
mysli, mi unikala, hoci na istej irovni som chédpal, do ¢oho ma
tla¢i: Hladaj odpovede vo svojom vniitri.

V mnohych ohladoch bol moj otec chodiaci rozpor. Ked prave
nefrflal na ostatnych vodi¢ov na hlu¢nych newyorskych uliciach
s hustou premavkou alebo doma pred televizorom nefandil Yan-
kees, mohol som ho najst, ako medituje vo svojej spalni (zvycajne
s cigaretou visiacou pod jeho hustymi fizmi) alebo ¢ita Bhaga-
vadgitu. Ked som vsak vyrastol a stretol som sa so zlozitejsimi
situaciami, nez je rozhodovanie, ¢i zjest zakdzany kolacik, alebo
odmietnut upratat si izbu, jeho rady nadobudli vacsiu dolezitost.
Mal by som pozvat svoju stredoskolsku lasku na rande? (Urobil
som to, ale ona odmietla.) Mal som konfrontovat svojho priatela,
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ked som bol svedkom toho, ako niekomu ukradol penazenku?
Kam by som mal ist na vysoku $kolu? Bol som hrdy na svoje
chladnokrvné myslenie a moje spoliehanie sa na to, Ze mi ,,cesta
dovnutra® pomdze urobit spravne rozhodnutie, malokedy ochab-
lo (a jedného dna jedno z diev¢at, do ktorych som bol buchnuty,
povedalo ano a vzal som si ho).

Mozno nie je prekvapujuce, Ze po nastupe na vysoku skolu bol
vyber odboru psycholdgie zrejmy. Objavil som svoje povolanie.
Skumala veci, o ktorych sme sa s otcom v mladosti rozpravali,
ked sme prave nehovorili o Yankees; zdalo sa, ze vysvetluje moje
detstvo a ukazuje mi cestu do dospelosti. Psycholdgia mi dala aj
novy slovnik. Na hodinach na vysokej $kole som sa okrem mnoz-
stva inych veci dozvedel, Ze to, okolo coho sa mdj otec tocil pocas
rokov zenovej vychovy, ktort musela moja vyrazne neexcentric-
ka matka znasat, bola myslienka introspekcie.

V najzakladnejSom zmysle slova introspekcia jednoducho
znamena aktivne venovanie pozornosti vlastnym myslienkam
a pocitom. Tato schopnost ndim umoziuje predstavovat si, spo-
minat, uvazovat a potom tieto myslienky vyuzit na rieSenie prob-
lémov, inovaciu a tvorbu. Mnohi vedci vratane mna to povazuju
za jeden z hlavnych evolu¢nych vydobytkov, ktory odlisuje clove-
ka od inych druhov.

Otec mi teda po cely ¢as zddvodnoval, Ze rozvijanie schop-
nosti introspekcie mi pomoze prekonat akékolvek ndro¢né situ-
acie, s ktorymi sa stretnem. Zamerna sebareflexia vedie k muad-
rym, prospesnym rozhodnutiam a nasledne k pozitivnym
emoéciam. Inymi slovami, ,cesta dovnutra® bola cesta k odol-

nému a naplnenému zivotu. To davalo dokonaly zmysel. AZ na
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to, Ze, ako som zistil ¢oskoro, pre mnohych ludi to bolo uplne
nespravne.

V poslednych rokoch sa na zaklade novych rozsiahlych vysku-
mov ukazalo, ze ked prezivame utrpenie, introspekcia nam casto
viac $kodi, ako pomaha. Podkopava na$ vykon v praci, narisa
nasu schopnost robit spravne rozhodnutia a negativne ovplyvnu-
je nase vztahy. Moze tiez podporovat nasilie a agresiu, prispievat
k vzniku r6znych dusevnych poruch a zvy$ovat riziko, Ze bude-
me fyzicky chori. Pouzivanie mysle na to, aby sme sa nespravnym
sposobom zaoberali svojimi myslienkami a pocitmi, moze viest
k tomu, Ze profesionalni $portovci stratia zru¢nosti, ktoré pocas
svojej kariéry zdokonalovali. Mdze sposobit, ze inak racionalni,
starostlivi fudia budu robit menej logické a este menej moralne
rozhodnutia. Mdze viest k tomu, Ze priatelia budu od vas utekat
v realnom svete aj vo svete socialnych médii. M6zZe zmenit ro-
mantické vztahy z bezpecnych ttocisk na bojiska. Dokonca moze
prispiet k tomu, ze rychlejsie starneme, a to tak v tom, ako vy-
zerame navonok, ako aj v tom, ako je vnutorne nastavena nasa
DNA. Skratka, nase myslienky nas velmi ¢asto nezachrdnia pred
nas$imi myslienkami. Namiesto toho vyvolaja nieco rafinované.

Spustaju rapot v hlave, v nasej mysli.

Ten pozostava z cyklickych negativnych myslienok a emécii,
ktoré menia nasu vynimoc¢nd schopnost introspekcie skor na
prekliatie nez na pozehnanie. Ohrozuje nasu vykonnost, roz-
hodovanie, vztahy, $tastie a zdravie. Myslime na preslap v praci
alebo nedorozumenie s milovanou osobou a nakoniec nds za-
plavi to, ako zle sa citime. Potom myslime na to znova. A zno-

va. Introspekciu vykondvame v nadeji, Ze sa napojime na svojho
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vnutorného kouca, ale namiesto toho najdeme svojho vnutorné-
ho kritika.

Otazka, samozrejme, znie: Preco? Preco st pokusy ludi ,ist
do seba“ a premyslat, ked prezivaji trapenie, niekedy uspesné
a inokedy neuspesné? A ¢o je rovnako dolezité, ked zistime, zZe
nase introspektivne schopnosti vybocili z kurzu, ¢o mdzeme
urobit, aby sme ich nasmerovali spat do spravnych kolaji? Tie-
to otazky som skumal pocas svojej kariéry. Naucil som sa, Ze
odpovede zavisia od zmeny charakteru jedného z najdolezitej-
$ich rozhovorov vo vedomom Zivote: rozhovorov, ktoré vedieme

sami so sebou.

N&s standardny stav

Roz$irenou kultirnou mantrou dvadsiateho prvého storocia je
nabdadanie Zif v pritomnosti. Ocentujem mudrost tohto vyroku.
Namiesto toho, aby sme podlahli bolesti z minulosti alebo tz-
kosti z buducnosti, ndm radi, aby sme sa sustredili na kontakt
s druhymi a so sebou prave teraz. A predsa si ako vedec, kto-
ry skiima fudskd mysel, nemo6zem nev$imnut, ako je toto dob-
re mienené posolstvo v rozpore s nasou biolégiou. Ludia neboli
stvoreni na to, aby sa stale drzali pritomnosti. Na to sa na§ mozog
jednoducho nevyvinul.

V poslednych rokoch sa vdaka $pickovym metddam, ktoré
skumaji, ako mozog spracovava informadcie, a umoznujiu nam
sledovat spravanie v realnom case, podarilo odhalit skryti me-
chaniku ludskej mysle. Tymto spésobom sme odhalili nieco, ¢o
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