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Dokud se neobjevil mozek,
neexistovala na svété bolest ani tizkost.
ROGER W. SPERRY



REKLI O KNIZE

,»Kniha Pro¢ se citime $patné, kdyz se mame tak dobte fascinujicim
zptisobem zkoumd ditvody, pro¢ neni nase prastaré neurologické
nastaveni uzptisobeno pro fungovdini v modernim ekosystému.
Podivdme-li se na deprese a tizkosti optikou evoluce, miiZeme sndze
pochopit nariistajici pocity zoufalstvi v dnesni spolecnosti a lépe

se s nimi vyporddat. Tato kniha je povinnou cetbou pro kazdého,

kdo doufd, ze porozumi lidskému mozku.“
Dr. Anna Lembkeova

autorka bestselleru New York Times s ndzvem
Dopamine Nation: Finding Balance in the Age of Indulgence
(Dopaminovy narod: Hledani rovnovahy ve véku blahobytu)

»Anders Hansen je nds predni a nejiispésnéjsi odbornik

na vzdélavani Siroké verejnosti. Ve své jasné a srozumitelné
napsané knize, kterd se nevyhybd ani sloZitym otdzkdm, pise
o evoluci a mozku a o tom, pro¢ se mnozi z nds citi tak spatné.
Myslim, Ze se jednd o brilantni dilo. A také velmi poucné.“

David Lagercrantz

»Jsme biologickymi bytostmi, jsme produktem evoluce.
Anders Hansen ndm mistrné a s vielym srdcem vysvétluje,

jakym zptisobem tento fakt ovliviiuje nasi dusevni pohodu.”
Karin Bojs
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REKLI O KNIZE

»Hansen popisuje nasi mysl jako produkt evoluce, a ukazuje
tim neocenitelné nové zpiisoby, jak pochopit nase nejdiileZitéjsi
dusevni vzestupy a pady a jak s nimi Zit. Kniha Proc¢ se citime
$patné, kdyz se mame tak dobte jednoduchym a srozumitelnym
jazykem predstavuje nadéji a prislib, ktery prindsi psychiatrie,
opirajici se o védecké poznatky.“
Richard Wrangham
anglicky antropolog a autor bestsellerti, Harvardova univerzita

»Ith je zaplaven knihami o tom, jak dosdhnout dobrého
dusevniho zdravi - tyto publikace obvykle prindseji riizné rady
od meditace a vsimavosti aZ po lécbu pomoci selektivnich inhibitori
zpétného vychytdvini serotoninu (SSRI). Nds mozek vSak neni
vyvinut pro zajistovini permanentniho pocitu pohody, ale spise
pro zajisténi preziti a reprodukce. Stresové stavy, panické poruchy,
obsedantné-kompulzivni poruchy, a dokonce i diagnézy ADHD
a poruch autistického spektra — to vSechno predstavuje z evolucniho
hlediska p¥inos. Svédsky psychiatr Anders Hansen toto pochopil
a své myslenky prindsi ve své genidlni a skvéle napsané nové knize
s ndzvem Proc se citime Spatné, kdyz se mame tak dobfe.
Je to rozhodné povinnd Cetba!“
Hugo Lagercrantz
emeritni profesor pediatrie, Institut Karolinska
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O AUTOROVI

Anders Hansen (* 1974) je §védsky lékat,
psychiatr, spisovatel a moderator popularné
védeckych televiznich poradi. Je autorem
nékolika velmi populdrnich a prodava-
nych knih o tom, jak funguje lidsky mozek,
a pravdépodobné nejoblibenéj$im svédskym
odbornikem, ktery se zabyva timto téma-

tem. Bylo prodano pfes 2 miliony vytiska
jeho knih do 34 zemi. Za své knihy i popularizaci tématu psychic-
kého zdravi formou prednasek ziskal fadu ocenéni.
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UvoD

Tato kniha se zabyva otdzkou, pro¢ tolik lidi fesi problémy se
svym dusevnim zdravim, kdyz nidm vlastné nic nechybi. Re¢ bude
o leh¢ich formach deprese a tuzkosti, nikoliv o bipolarni poruse ¢i
schizofrenii, a to ze dvou divodu. Zaprvé a predevsim proto, ze
bipolarni porucha a schizofrenie jsou pfilis slozitym tématem na to,
aby je bylo mozné prozkoumat a popsat v populdrné nau¢né knize.
Zadruhé, v dnesni spolecnosti stale pribyva zejména mirnéjsich
forem dusevnich onemocnéni. Schizofrenie a tézké formy bipolar-
ni poruchy nejsou na vzestupu, a proto se na né¢ zde zdtraznéné
argumenty nevztahuji. V této knize predstavuji biologicky zptisob
nazirani na nase dusevni a fyzické zdravi, protoze ze zkusenosti
vim, ze mnoha lidem tento pohled pomaha. Pokud se citite na dné,
vyhledejte pomoc, protoze pomoc urcité existuje. A pokud uzivate
néjaké léky predepsané psychiatrem, vzdy se s nim nejprve o viem
poradte.
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PROC SE CITIME SPATNE,
KDYZ SE MAME TAK DOBRE?

Cas od ¢asu se vim pravdépodobné stane, Ze se citite mizerné. Moz-
na trpite leh¢i formou uizkosti nebo vas nékdy prepadne ochromuji-
ci panika. Také jste se mozna v urcité zivotni fazi setkali s pocitem,
ze nedokazete ani vstat z postele. Kdyz se nad tim zamyslite, je to
celé ponékud zvlastni, protoze mezi nasima usima si hovi biolo-
gicky zdzrak natolik vyspély, Ze by mél byt schopen zvladnout...
vlastné cokoliv.

Vas neustale se ménici, pozoruhodné dynamicky mozek sestava
z 86 miliard bunék, mezi nimiz existuje nejméné 100 triliont spo-
jeni. Ta vytvareji slozitou sit, kterd ovlada vsechny télesné organy
a zpracovava, interpretuje a vyhodnocuje nekone¢ny proud smys-
lovych vjemu. Va$§ mozek dokdze uchovavat stejny objem informaci
jako 11 000 knihoven plnych knih, protoze tolik toho vase pamét
skute¢né pojme. Béhem zlomku sekundy navic dokaze vytdhnout
ty nejpodstatnéjsi informace - i kdyz od jejich ulozeni uplynula celd
desetileti — a dat je do souvislosti s tim, co pravé prozivate.

Pokud tedy vas mozek tohle vSechno dokaze, pro¢ nezvladne tak
jednoduchy kol a neumi zaridit, abyste se neustale citili skvéle?
Pro¢ vam musi porad klast do cesty vase vlastni emoce? Tento jev
se zda byt jesté zahadnéjsim, kdyz si uvédomime, zZe Zijeme ve svété
nevidané hojnosti, kterd by vyrazila dech kazdému krdli, kralovné,

cisafi ¢i faraonovi v historii. Na mnoha mistech nasi planety jsou

15



PROC SE CITIME SPATNE, KDYZ SE MAME TAK DOBRE?

hlad a valky jiz minulosti. Zijeme déle a zdravéji nez kdykoli pred-
tim, a kdybychom se snad nékdy trochu nudili, sta¢i jenom nékolik
kliknuti, a hned mame k dispozici kolektivni védomosti a zabavu.

Presto se zda, ze i kdyz jsme se nikdy neméli tak dobfe, mnozi
znas se potykaji s problémy. Snad kazdy den se objevuji nové a nové
alarmujici zpravy, upozornujici na nartist dusevnich problémt. Ve
Svédsku uziva antidepresiva kazdy osmy dospély. Svétové zdravot-
nicka organizace (WHO) odhaduje, Ze 284 miliont lidi na svété
suzuje uzkostna porucha, zatimco 280 miliont lidi trpi depresi. Pa-
nuji obavy, ze béhem nékolika let budou deprese predstavovat vétsi
celosvétovou zatéz nez jakakoli jind nemoc.

Pro¢ se tedy citime tak $patné, kdyz nam nic neschazi? To je
otazka, ktera mi neda spat po celou dobu mé kariéry. Ma snad
284 miliont lidi nemocny mozek? Nebo chybi kazdému osmému
dospélému urdité neurotransmitery? Teprve myslenka, Zze nemti-
zeme jednoduse vychazet z toho, jak zijeme dnes, ale musime vzit
také v ivahu, jak jsme zili d¥ive, mé privedla k novému zptisobu
uvazovani. Zpusobu, ktery nam nejen umozni hloubéji porozumét
nasemu emocionalnimu Zivotu, ale ktery nam zaroven ukaze, jak
jej zlepdit.

Domnivam se, Ze odpovéd na otazku, proc se citime tak $patné,
kdyz nam nic nechybi, souvisi s tim, Ze jsme zapomnéli na svou
biologickou podstatu. Zapomnéli jsme, co nam umoznuje citit se
dobre. Proto se v této knize budeme zabyvat nasim emocionalnim
zivotem a pohodou z neurologického hlediska a budeme zkoumat,
pro¢ mozek funguje tak, jak funguje. Poté co jsem mél moznost
pracovat s tisici pacientd, jsem se na vlastni oci presvédcil, jak cen-
né mohou tyto zkusenosti byt. Umoznuji nam totiz hlubsi vhled
do toho, na co je tfeba se soustfedit, abychom se citili co nejlépe.

16



PROC SE CITIME SPATNE, KDYZ SE MAME TAK DOBRE?

Zaroven nam pomahaji porozumét sobé samym, abychom se k sobé
mohli chovat laskavéji.

Nejprve se podivame na to, co se déje v nasem mozku pfi nejcas-
téjsich dudevnich poruchach, jakymi jsou deprese a tizkosti, a pro¢
mizeme tyto pochody v nékterych pripadech povazovat nikoliv za
priznaky nemoci, ale naopak za projevy normalniho a zdravého
fungovani naseho organismu. Poté se zaméfime na to, jak je mi-
zeme zvladnout; fekneme si, zda se skutecné citime htife nez diive
a jak to miizeme zménit pomoci biologického pohledu na nas emo-
cionalni Zivot. Nakonec se pokusime zjistit, co nas ¢ini $tastnymi.

Za¢néme viak od zacatku - a to doslova.

Proc se citime Spatné, kdyz se mdame tak dobre?
To je otdzka, kterd mi nedd spdt po celou dobu mé kariéry.
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1.
MY JSME TI, CO PREZILI

Zanik je pravidlem. PreZiti je vyjimkou.
CARL SAGAN

Pojdme si vyzkouSet myslenkovy experiment, béhem kterého se
musime v nasich predstavach premistit v ¢ase o 250 000 let nazpa-
tek. Ocitame se ve vychodni Africe, kde se setkdvame se Zenou,
které miizeme fikat tfeba Eva. Eva vypada dost podobné jako vy
nebo ja a Zije ve spolecenstvi zhruba 100 lidi, ktef travi vétsinu dne
shanénim potravy v podobé jedlych rostlin a lovem divokych zvi-
fat. Eva porodila sedm déti, ale ¢tyfi z nich zemfely: jeden syn pii
porodu, dcera v diisledku silné infekce, dal$i dcera se zabila padem
a dalsi syn se stal ucastnikem konfliktu, béhem néhoz byl zabit. Tti
z Evinych déti se dozily dospélosti a maji celkem osm déti, coz zna-
mend, Ze Eva je babi¢kou osmi vnoucat. Z nich preziji do dospélosti
pouze ¢tyfi a opét budou mit své vlastni potomky.

Predstavime-li si tento kolobéh, opakujici se v priibéhu dalich
10 000 generaci, dostaneme se az k Evinym pra-pra-pra-pra- (atd.)
vnoucatim. A témi neni nikdo jiny nez vy a ja. Jsme potomci téch
nékolika prezivsich, ktefi nezemfreli pfi porodu, nesklatila je infek-
ce, nevykrvdceli z ran, nezemfeli hladem, nebyli zabiti ani neby-
li roztrhani litou Selmou. Vy i ja jsme jedny z nejposlednéjsich
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clanki souvislého retézce jedinct, ktefi prezili bitevni vravy, in-
fek¢ni nemoci a nemilosrdné hladomory.

Kdyz se nad tim zamyslime, je zfejmé, Ze nasi muzsti i Zensti
predkové se museli dozit reprodukéniho véku, aby mohli privést
na svét déti. Lze z toho vSak vyvodit i dal$i zavéry, které uz tolik
zfejmé nejsou. Uvédomte si, Ze ti z Evinych potomkd, ktefi poho-
tové reagovali na nebezpeci a velmi obezfetné naslouchali pras-
kotu v krovi, kde se mohl skryvat lev, méli nesporné vétsi Sance na
preziti. A vy ija jsme jejich potomci, takze jsme také ostrazitéjsi
vici nebezpedi. Vétsi Sance na preziti méli také jedinci se silnéjsim
imunitnim systémem, ktery dokazal vzdorovat infekcim. Proto ma
vétsina z nas skvély imunitni systém, ackoliv s prichodem tinorové-
ho pocasi se nam to tfeba zrovna moc nezda.

Jeden z dalSich dusledk, ktery 1ze vyvodit na zékladé vyse uve-
dené tvahy, se tyka nasich psychickych vlastnosti. Ti z Evinych po-
tomkd, ktefi disponovali dusevnimi vlastnostmi pomahajicimi jim
prezit, méli mnohem vétsi $anci, Ze se jim to podafi, a proto jsme vy
i ja nositeli stejnych vlastnosti. To, ze za sebou mame nepreruseny
fetézec prezivsich, z nichz ani jeden nebyl zabit lvem, nezfitil se
z okraje ttesu nebo nezemfel hlady dfiv, nez se stacil rozmnozit,
by z nas mélo délat nadlidi. Méli bychom byt stejné chytfi jako
dvojnasobna nositelka Nobelovy ceny za fyziku a chemii Marie
Curie-Sklodowska, stejné moudfi jako duchovni viidce Mahatma
Gandhi a stejné nezdolni jak Jack Bauer v seridlu 24 hodin. Ale jsme
opravdu takovi?
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