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UvoD

~Mysel je miestom sama osebe a dokdze

z pekla urobit nebo a z neba peklo.”

-JOHN MILTON, STRATENY RAJ

Nase o¢akdvania su ako vzduch, ktory dychame - sprevadzaji nas vsa-
de, no zriedkakedy si ich pritomnost uvedomujeme. Mozno ste pre-
svedceni, Ze vase telo je odolné alebo nachylné na choroby. Mozno si
myslite, ze ste prirodzene stihli a vy$portovani alebo Ze ahko pribera-
te. Mozno verite, Ze stres vo vasom zivote $kodi vasmu zdraviu a Ze ked
sa v noci dobre nevyspite, budete na druhy den ako zombie.

Tieto domnienky sa ndm mozu javit ako nevyhnutné, objektivne
pravdy. V tejto knihe vam v$ak chcem ukazat, ako tieto myslienky samy
osebe zasadnym spdsobom ovplyvnuju vase zdravie a pohodu a Ze ked sa
nau¢ime zmenit svoje o¢akavania v tychto otazkach, moze to mat sku-
to¢ne pozoruhodné u¢inky na nase zdravie, Stastie a produktivitu.

Neverite mi? Podme sa teda pozriet na jednu putavu $tadiu z Har-
vardovej univerzity. Na tejto $tudii sa zucastnili hotelové upratovacky,
ktorych praca je sice Casto fyzicky narocnd, no pocitovo je aplne ina
ako cvicenie, ktoré mozete vykonavat v posilnovni. V snahe zmenit
to, ako upratovacky vnimaju svoju vlastnu fyzicka kondiciu, im vy-
skumnici vysvetlili, Ze mnozstvo energie, ktoré cely tyzden vynakla-
daju pri vysavani podlahy, prezliekani posteli alebo premiestiiovani



nabytku, sa polahky vyrovnd mnozstvu cvicenia, ktoré sa odporuca,
aby si ¢lovek zachoval dobré zdravie. O mesiac neskor vyskumnici zis-
tili, Ze u upratovaciek doslo k zna¢nému zlepseniu ich fyzickej kondi-
cie, pri¢om sa vyrazne zmenila ich hmotnost a krvny tlak. Je to neuve-
ritelné, no zmena v tom, ako vnimali svoje telo, a ich nové ocakavania
tykajtice sa svojej prace im priniesli skuto¢né fyziologické prinosy, a to
bez akejkolvek zmeny Zivotného $tylu.!

Ukazeme si, aky moze mat takyto ,vplyv o¢akavani“ Gc¢inok aj na
to, ako casto sme chori, ¢i si dokazeme udrzat stabilna telesni hmot-
nost a na kratkodobé a dlhodobé ddsledky stresu a nespavosti. Ako
ukazuje nasledujuci pribeh, vase o¢akavania maju taky velky vplyv, ze
mozu dokonca rozhodnit aj o tom, ako dlho budete Zit.

Od konca 70. rokov 20. storocia zacalo americké Centrum pre preven-
ciu a kontrolu chordb dostavat spravy, ze v spanku zomiera znepokoju-
juco vysoky pocet nedavnych laoskych pristahovalcov. Takmer vsetci
z nich boli muzi vo veku od 20 do 40 rokov a vdé$ina z nich pochddzala
z etnickej skupiny Hmong, ktora bola prenasledovana a utiekla z Lao-
su po tom, ako sa k moci dostalo komunistické politické hnutie Pathet
Lao. Jedinym varovanim pre ich blizkych boli zvuky, ktoré vydavali,
ked sa im tazko dychalo, a obcas sa ozvalo zalapanie po dychu, ston
alebo pla¢. Nez vsak prisla pomoc, boli uz mrtvi.

Epidemiol6govia, nech sa snazili akokolvek, nedokazali ndjst ziad-
ne uspokojivé lekdrske vysvetlenie tohto ,,syndromu nahleho neocaka-
vaného no¢ného tmrtia®. Pitvy nepriniesli ziadne dokazy o otrave a na
ich stravovani alebo dusevnom zdravi nebolo ni¢ nezvy¢ajné. Umrt-
nost mladych muzov z kmena Hmong vSak bola v ¢ase najvicsej krizy
taka vysoka, ze syndrom nahleho imrtia mal na svedomi viac Zivotov
ako vsetkych péat ostatnych hlavnych pri¢in smrti dohromady. Preco
tolko zdanlivo zdravych dospelych ludi zomieralo v spanku?
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Celt zdhadu nakoniec vyriesilo vySetrovanie lekdrskej antropolo-
gicky Shelley Adlerovej. Podla tradi¢nych fudovych pribehov Hmon-
gov sa v noci po svete potuluje zly démon dab tsog. Ked najde svoju
obet, lahne si na jej telo, paralyzuje ju a zapchd jej usta, az kym nepre-
stane dychat.

V laoskych horach mohli Hmongovia poziadat $amana, aby im vy-
robil nahrdelnik, ktory ich mal pred démonom chranit, alebo mohli
obetovat zvierata, aby si tak uzmierili svojich predkov, ktori by s dé-
monom dab tsog bojovali. Teraz v$ak tito muzi Zzili v Spojenych §ta-
toch, kde nebolo mozné najst Samanov ani vykonavat ritualne obety,
ktorymi by si uzmierili svojich predkov, ¢o znamenalo, Ze pred démo-
nom dab tsog nemali Ziadnu ochranu. Mnohi konvertovali na kres-
tanstvo, aby sa lepsie zaclenili do americkej kultury, a Gplne zanedbali
svoje staré ritualy.

Pocit viny z toho, Ze sa vzdali svojich tradicii, bol saim osebe zdro-
jom chronického stresu, ktory mohol poskodit ich celkové zdravie. No
v noci sa obavy z démona dab tsog menili na realitu. Desivé nocné
mory viedli k spankovej paralyze, pri ktorej sa mysel vracia k vedomiu,
akoby ste boli uplne bdeli, no telo sa nedokaze pohnat. Spankova para-
lyza sama osebe nie je nebezpecnd a postihuje priblizne 8 % Iudi.? Pre
hmongskych pristahovalcov to v§ak znamenalo, ze dab tsog sa prisiel
pomstit. Adlerova dospela k zaveru, ze vysledkom bola panika, ktora
bola taka silna, Ze mohla zhorsit srdcovu arytmiu, ¢o viedlo k zastave
srdca.’ A ako pribudali umrtia, Hmongovia sa bali ¢oraz viac, ¢o me-
dzi nimi viedlo k hystérii, ktora zrejme sposobila este viac umrti. Toto
vysvetlenie dnes akceptuju mnohi vedci.!

Novinové ¢lanky v tom case opisovali ,kultirnu primitivnost®
tychto Tudi, ktori boli ,,zamrznuti v ¢ase“ a ,,v zajati povier a mytov®.
Vedci vsak dnes tvrdia, Ze vSetci moZeme lahko podlahnut viere, ktord
je rovnako silna ako viera Hmongov v dab tsog. MoZzno neverite na
démonov, no vase postoje k fyzickej kondicii a ocakavania tykajtce sa
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dlhodobého zdravia mézu mat realny vplyv na vasu dlhovekost vrata-
ne rizika vzniku srdcovych ochoreni. Prave to je obrovskd moc vplyvu
ocakavani. Az ked si uvedomime, aky je ich ucinok, mézeme ich zacat
vyuzivat vo svoj prospech a ziskat dlhsi, zdravsi a $tastnejsi Zivot.

Tieto provokativne tvrdenia moézu az nebezpecne pripominat ob-
sah mnohych modernych svojpomocnych knih, ako je napriklad best-
seller Rhondy Byrneovej Tajomstvo, z ktorého sa predalo 35 milién
vytlackov. Byrneova v nom propagovala takzvany ,,zdkon pritazlivos-
ti“ zaloZeny na myslienke, Ze ak si napriklad budete predstavovat, ze
ste bohati, prinesie vam to viac penazi. Podobné myslienky su ¢istou
pseudovedou. Naproti tomu vsetky zistenia v tejto knihe vychadzaju
z vedeckych experimentov, ktoré boli publikované v odbornych ¢a-
sopisoch, a vSetky sa daja vysvetlit dobre znamymi psychologickymi
a fyziologickymi mechanizmami, napriklad p6ésobenim nervového
a imunitného systému. Vysvetlime si, ako mozu nase presvedcenia
ovplyvnit mnohé dolezité veci v naSom zivote bez toho, aby sme sa
odvolavali na paranormalne javy.

Mozno si tiez kladiete otazku, ako modze mat obsah nasich myslie-
nok akykolvek vyznamny vplyv v chaose dnesného sveta. Velku cast
tejto knihy som napisal poc¢as pandémie Covid-19, ked mnohi z nés
smutili za svojimi blizkymi a obavali sa o svoje Zivobytie. Celili sme
tiez obrovskej politickej neistote a nepokojom a mnohi nadalej zapa-
sia s obrovskymi $trukturdlnymi nerovnostami. Moze sa nam zdat,
ze nase vlastné ocakavania a nazory nemaju zoci-vo¢i vsetkym tymto
prekazkam prili§ velku moc.

Bolo by smie$ne tvrdit, ze ,,pozitivne myslenie“ nam mdze pomoct
zbavit sa vetkého tohto nestastia a uzkosti a ja som ten posledny, kto
by nieco také tvrdil. (Vedecky vyskum neustale ukazuje, Ze obycaj-
né popieranie naro¢nosti urcitych situdcii iba vedie k horsim vysled-
kom.) Ako vsak ¢oskoro uvidime, existuje mnoho spdsobov, ako to,
¢o si myslime o svojich vlastnych schopnostiach, méze ovplyvnit to,

12



ako sa vyrovnavame s vyzvami, a rozhodovat o ich vplyve na nase
fyzické a dusevné zdravie. Hoci mnohé z dnesnych kriz nedokazeme
ovplyvnit, nase reakcie na ndro¢né situdcie su casto vysledkom nasich
oc¢akavani. Ked si to uvedomime, budeme moct zlepsit svoju odolnost
a reagovat ¢o najkonstruktivnejsie na problémy, ktorym celime.
Dolezité je, a to budem zdoraznovat v celej tejto knihe, Ze vplyv
oc¢akavani, ktory opisujem v nasledujucich kapitolach, sa tyka skor
konkrétnych ndzorov nez véeobecného optimizmu alebo pesimizmu.
Ked budete vyzbrojeni vedeckymi poznatkami o tom, ako vase oca-
kavania ovplyviuji vas zZivot, budete sa moct naucit preformulovat
a prehodnotit svoje postoje bez akéhokolvek sebaklamu a nemusite sa
zmenit na ve¢ne pozitivnych a veselych Iudi, aby ste z toho mali azitok.

Ja sam som pochopil, aki maja o¢akavania obrovska silu, pred sied-
mimi rokmi, ked som prechadzal obdobim velkych Zivotnych zmien.

Ako mnoho inych ludi, aj ja som v minulosti trpel depresiami a tiz-
kostou, no po vic¢sinu svojho Zivota som dokdzal ustét tieto viny ne-
$tastia, az kym nepominuli. No po obdobi intenzivneho stresu sa viny
mojej nalady zacali prehlbovat a predlzovat az do takej miery, ze uz
boli neznesitelné.

Vsimol som si tieto priznaky, a tak som navstivil svojho praktického
lekara, ktory mi predpisal antidepresiva a upozornil ma na ich zname
vedlajsie u¢inky vratane migrény. Moja nélada sa stabilizovala, tak ako
sa dalo cakat, ale prvych niekolko dni som pocitoval aj bolesti hlavy,
ktoré boli také silné, akoby mi lebku prerazal sekacik na lad. Tato bolest
bola taka intenzivna, Ze som si bol isty, Ze sa s mojim mozgom deje nieco
strasné. Ako by mohla tato agénia nebyt akymsi varovanim?

Zhodou okolnosti som v8ak tesne predtym zacal pisat popularno-ve-
decky c¢lanok o placebo efekte (z latinského ,potesim®). Ako je dnes
dobre zname, cukrové pilulky, ktoré neobsahuju Ziadne liecivo, ¢asto



dokdzu zmiernit priznaky a urychlit zotavenie sa len vdaka tomu, Ze pa-
cient o¢akava, ze jeho telo uzdravia, ¢o vedie k fyziologickym zmendm
krvného obehu, hormonalnej rovnovahy a imunologickych reakcii.

Pri praci na tomto ¢ldnku som zistil, Ze mnohi Tudia, ktori uziva-
ju placebo tablety, pocituju nielen pozitivne uc¢inky lieku, o ktorom si
myslia, Ze ho uzivaju, ale aj jeho vedlajsie ucinky, od nevolnosti cez
bolesti hlavy a mdloby az po niekedy nebezpe¢né znizenie krvného
tlaku. A ¢im viac informacii udia o tychto vedlajsich ac¢inkoch maju,
tym je pravdepodobnejsie, ze ich budu hléasit. Tymto priznakom ho-
vorime nocebo (z latin¢iny ,,poskodim“) a podobne ako placebo nie
st ani tieto reakcie ¢isto ,vymyslené®, ale su vysledkom meratelnych
tyziologickych zmien vratane vyraznych zmien v nasich horménoch
a neurotransmiteroch.

Pri mnohych antidepresivach mézeme prevaznu vacsinu vedlajsich
uc¢inkov povazovat skor za nocebo reakciu nez za nevyhnutnu reakciu.
Inymi slovami, pri$ernd bolest, ktort som citil pri uzivani liekov, bola
rozhodne skuto¢nd, no bola skor vysledkom oc¢akavani mojej mysle
nez realnych, chemickych uc¢inkov mojich liekov. Ked som si to uvedo-
mil, bolest onedlho zmizla. Po niekolkych dal$ich mesiacoch uzivania
antidepresiv (bez vedlajsich uc¢inkov) moja depresia a tzkost ustupili.
Vedomie, ze mnohé z abstinen¢nych priznakov mozu byt désledkom
nocebo efektu, mi bezpochyby pomohlo, aj ked som sa neskor snazil
lieky postupne vysadit.

Odvtedy pozorne sledujem vyskum, ktory skiima schopnost nasej
mysle ovplyviovat nase zdravie a pohodu, ako aj nase fyzické a du-
$evné schopnosti. Dnes je ¢oraz zrejmejsie, Ze placebo a nocebo reak-
cie na lieky st len dva priklady toho, ako sa nase postoje mozu stat
sebanapliujicimi proroctvami a zmenit na$ zivot k lepsiemu alebo
horsiemu. Vo vedeckej literatire sa tieto javy nazyvaji rézne, moze
to byt ,,vplyv ocakavani® ,efekt o¢akavania®, ,,Oidipov efekt (podla
sebanaplnujiiceho proroctva v slavnej Sofoklovej hre) a ,vyznamové
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reakcie®. Pre zjednodu$enie pouzivam prvy vyraz — ,vplyv ocakava-
ni“ - na oznacenie vSetkych vedeckych javov, ktoré vysvetluji realne
dosledky nasich domnienok.

Stadia s hotelovymi upratovackami, ktord sme spominali, je len
jednym z prikladov tohto nového vyskumu, vedci v8ak prisli aj na
mnoho dalsich fascinujtcich zisteni. Takzvani ,stazujtci sa dobri spa-
¢i“ - ludia, ktori vyrazne nadhodnocuju, kolko ¢asu stravia kazdua noc
bdeli a nepokojni — maju ovela va¢siu pravdepodobnost, ze budu pocas
dna viac unaveni a horsie sa ststredia. Naproti tomu ,,nestazujuci sa
zli spaci“ podla vsetkého netrpia negativnymi u¢inkami nespavosti.
Co sa tyka nasho vykonu na dalii den, vyspali sme sa tak dobre, ako
si myslime.

Nase domnienky o dosledkoch uzkosti mozu zmenit nase fyzio-
logické reakcie na stres, ¢o ma vplyv na kratkodobu vykonnost aj na
dlhodobé vplyvy na dusevné a telesné zdravie. Pozitivne a negativne
sebanaplnujice proroctva mozu tiez ovplyviovat kapacitu pamiti, su-
stredenie a Gnavu pocas naro¢nych dusevnych uloh a kreativitu pri
rieSeni problémov. Dokonca aj nasa inteligencia — dlho povazovana za
nemennu vlastnost — moze stupat alebo klesat na zaklade nasich oca-
kavani.

Kvéli tymto zisteniam zacinaju mat niektori vedci pochybnosti
o skuto¢nych limitoch mozgu a tvrdia, Ze vSetci mame nevyuzité psy-
chické rezervy, ktoré mozeme vyuzit, ak si osvojime spravny sposob
myslenia. A to ma bezprostredny vplyv na pracu, vzdelavanie a na to,
ako zvladame nové narocné situdcie.

Najohromujucejsie vysledky sa tykaju procesu starnutia. U ludi
s pozitivnej$im pristupom k pokrocilému veku je mensia pravdepo-
dobnost, ze budu trpiet stratou sluchu, slabostou a chorobami - do-
konca aj Alzheimerovou chorobou - nez ludia, ktori si spajaju starnu-
tie so senilitou a s invaliditou. V istom velmi redlnom zmysle sme taki

mladi, ako sa citime vnutri.
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Ako ukazuje harvardska $tudia o hotelovych upratovackach, nase
oc¢akavania nie st vytesané do kamena. Ked si uvedomime, akii moc
maju nase o¢akavania nad nasimi zivotmi, mozeme vsetci vyuzit ve-
decky vyskum, ktory pontka niekolko velmi jednoduchych psycho-
logickych technik, aby sme posilnili svoje fyzické a dusevné zdravie
a vyuzili svoj plny intelektudlny potencial. Slovami jednej z najvplyv-
nej$ich vyskumnicok v tejto oblasti Alie Crumovej zo Stanfordovej
univerzity: ,Nasa mysel nie je pasivnym pozorovatelom, ktory jedno-
ducho vnima realitu taku, aka je, nasa mysel v skuto¢nosti meni rea-
litu. Inymi slovami, realita, ktord budeme zazivat zajtra, je Ciasto¢ne
vysledkom mentality, ktort mame dnes.*

Ako teda dochddza k takej mocnej interakcii tela, mozgu a kultua-
ry, Ze kvoli nej vznikaju tieto sebanapliajice proroctva? Aké postoje
a ocakavania riadia nasu telesnu a dusevnu pohodu? A ako moézeme
tieto fascinujuce zistenia vyuzit vo svoj prospech? To st hlavné otazky,
na ktoré sa tato kniha snazi odpovedat.

Tuto cestu zaéneme novou revolu¢nou tedriou, ktora tvrdi, Ze mo-
zog je ,mechanizmus na predpovede®, a vysvetluje, ako mo6zu nase
vedomé a nevedomé oc¢akavania do velkej miery ovplyvnit nase vni-
manie reality — od zvlastnych halucinacii arktickych badatelov az po
nase prezivanie bolesti a choroby. Doélezité je, Ze tento mechanizmus
na predpovede dokdze menit aj fyzioldgiu nasho tela, a tak budeme
skimat silu viery v medicine vratane mimoriadne jednoduchej psy-
chologickej intervencie, ktora moéze urychlit zotavenie sa po operacii.
Zistime, akym spdsobom sa ocakavania mozu prenasat medzi jednot-
livcami prostrednictvom socidlnej nakazy, a pozrieme sa na psycho-
somaticky povod mnohych neddvnych zdravotnych kriz vratane ma-
taceho narastu poctu potravinovych alergii a sposoby, ako sa vyhnut
tomu, aby ste sa sami stali obetou tychto vplyvov o¢akavani.

Potom sa presunieme za hranice mediciny a preskimame, aku silu
maju oc¢akavania v savislosti s beznym zdravim a dusevnou pohodou.
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Ukdzeme si, ako mozu etikety na potravinach menit sposob, akym
vase telo spracovava Ziviny, a priamo tak ovplyviovat vas obvod pasu.
A pozrieme sa aj na to, ako sa mozete pomocou svojej mysle zbavit bo-
lesti pri cviceni a zlepsit svoj Sportovy vykon bez toho, aby ste museli
siahat po réznych podpornych prostriedkoch, ¢i ako mozete zmenit
svoje fyzické a psychické reakcie na stres. Vysvetlime si tiez, ako pre-
vladajuce kultirne postoje v krajinach, ako je India, vedu k ovela lep-
$iemu sutstredeniu a silu vole. Najstarsi akrobaticky tane¢nik salsy na
svete nam prezradi tajomstva takzvanych ,,superagers®, ¢ize ludi, ktori
starnu pomal$ie ako ini, a odhalime, ako silny potencial viery dokaze
spomalit zub ¢asu, a dokonca ovplyvnit starnutie nasich buniek. Na-
koniec sa vratime k Hmongom a zistime, ako ndm vSetkym moze ich
pribeh pomdct vytvorit si vlastné sebanapliujice proroctva.

Na konci kazdej kapitoly ndjdete aj zhrnutie technik, ktoré vam
pomdzu vyuzit vplyv o¢akavani vo svoj prospech. Tieto techniky sa
budu liit v jednotlivych detailoch, no vo vSeobecnosti plati, ze ¢im
viac ich budete opakovat a trénovat, tym budu fungovat lepsie. Od-
poruc¢am vam, aby ste k nim pristupovali s otvorenou myslou a tes-
tovali dané principy v situaciach, ktoré su pre vas prijemné, s cielom
postupne stavat na akychkolvek malych pokrokoch. Aj ked mdze byt
lakavé prejst hned na praktické novoty, ktoré mozete vyuzit, tieto
vplyvy oc¢akavani byvaju silnejsie, ak pochopite vedecké principy, na
zéklade ktorych funguji. Cim dokladnejsie tieto poznatky spracu-
jete, tym vacsi bude ich prinos, preto mdze byt uzito¢né zapisat si
aj konkrétne spdsoby, ako dufate, ze ich uplatnite vo svojom Zivote.
O svoje vysledky sa mozete dokonca podelit aj na socidlnych sietach
prostrednictvom hashtagu #expectationeffect alebo ich nahrat na we-
bova strdnku www.expectationeffect.com, ktort budem pravidelne
aktualizovat. Niektoré vyskumy naznacuju, Ze podelit sa o vplyv oca-
kavani s druhymi a zdroven si vypocut ich skdsenosti moze umocnit
ich ucinok.
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Aby som sa vyjadril uplne jasne, vasa mysel sama osebe nedokaze
zazraky — nemozete si jednoducho predstavit hromady penazi a vdaka
tomu zbohatnut alebo sa vyliecit zo smrtelnej choroby prostrednic-
tvom pozitivnych vizualizacii. Vase ocakavania a postoje vsak mozu
ovplyvnit - a dokonca uz ovplyvnuju - vas zivot mnohymi inymi pre-
kvapivymi a dolezitymi sposobmi. Ak sa chcete naucit, ako ich vyuzit
vo svoj prospech, ¢itajte dalej. Mozno budete prekvapeni, aky velky je
vas potencial dosiahnut osobnt zmenu.
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MECHANIZMUS NA
PREDPOVEDE

Ako vase postoje formujti vasu realitu

Bolo len par noci pred Vianocami a drony sa zdali byt vSade a zaro-
ven nikde.

Celd drama sa zacala 19. decembra 2018 o 21.00, ked bezpecnostny
pracovnik na londynskom letisku Gatwick nahlasil dva drony v priesto-
re letiska, z ktorych jeden lietal okolo plota a druhy vnutri komplexu.
Vzletova a pristavacia draha bola ¢oskoro uzavreta z obavy pred hrozia-
cim teroristickym utokom. Preslo este len devatnast mesiacov od bom-
bového utoku islamistov v Manchester Arene a objavili sa spravy, ze
ISIS planuje prepravovat vybusniny na komer¢nych dronoch.

V priebehu nasledujucich tridsiatich hodin sa chaos stupnoval
a kvoli desiatkam dal$ich pozorovani zostavalo letisko uzavreté. Bez-
pecnostni pracovnici a policia sa snazili, ako mohli, no nedokazali
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drony lokalizovat. Akoby zmizli hned, ako ich zbadali. Este prekva-
pujucejsie bolo, Ze ich operatori podla vSetkého nasli spdsob, ako sa
vyhnut vojenskému systému sledovania a deaktivécie, ktory napriek
celkovo 170 nahldsenym pozorovaniam nezistil zZiadnu neobvyklua ak-
tivitu v tejto oblasti. Tato sprava sa ¢oskoro dostala aj do medzina-
rodnych médii, ktoré varovali, Ze k podobnym utokom moéze dojst aj
v inych krajinach.

O siestej hodine rano 21. decembra sa zdalo, Ze hrozba kone¢ne pomi-
nula a letisko bolo opit otvorené. Nech uz za titokom stal terorista alebo
vtipkar, dosiahol svoj ciel a podarilo sa mu vyvolat chaos, zmenit plany
140 000 cestujucich a zrusit viac ako tisic letov. Napriek tomu, ze policia
za najdenie vinnika ponukla zna¢nt odmenu, nikomu sa to nepodarilo
a neexistuje ani jedna fotografia, ktora by sluzila ako dékaz tohto utoku,
¢o niektorych (vratane prislusnikov policie) viedlo k otazke, ¢i nejaké
drony vobec existovali.! Aj keby sa v ur¢itom okamihu v blizkosti letiska
nejaky dron skuto¢ne nachadzal, je jasné, ze drviva vacsina pozorovani
bola falosna a nasledny chaos bol takmer ur¢ite zbytoc¢ny.

Pri takom mnozstve nezavislych hldseni z desiatok réznych zdrojov
mozeme fahko vylacit moznost, Ze by islo o nejaku loz alebo konspi-
raciu. Namiesto toho tato udalost nazorne ukazuje, aka velka je sila
ocakavania a ako dokdaze zmenit nase vnimanie a — obc¢as - vytvorit
predstavu niecoho, ¢o je celkom nepravdivé.

Podla ¢oraz vicsieho poctu neurovedcov je mozog ,mechanizmom
na predpovede®, ktory vytvara prepracovanu simulaciu sveta na zakla-
de svojich o¢akavani a predchddzajucich skusenosti, ako aj na zaklade
nespracovanych udajov, ktoré sa dostavaju k nasim zmyslom. U vic-
$iny ludi sa tieto simuldcie spravidla zhoduju s objektivnou realitou,
no niekedy mozu byt celkom odlisné nez to, ¢o skutocne existuje vo
tyzickom svete.?

Znalosti o tomto mechanizme na predpovede naim pomozu vysvet-
lit v8etko od toho, preco Iudia vidia duchov, az po katastrofdlne zlé
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rozhodnutia Sportovych rozhodcov a zahadny vyskyt neexistujtcich
dronov na zimnej oblohe. Pomdzu nam tiez pochopit, pre¢o modze na-
zov znacky piva zmenit jeho chut a ako sa ¢loveku s fobiou zda svet
ovela desivejsi, nez v skuto¢nosti je. Tato velkd novd zjednocujtca
tedria mozgu tiez pripravuje podu pre véetky vplyvy oc¢akavani, kto-
rym sa budeme venovat v tejto knihe.

UMENIE VIDIET

Zaklady tejto vynimocnej koncepcie mozgu polozil v polovici 19. sto-
roc¢ia nemecky polyhistor Hermann von Helmholtz. Pri §tudiu anaté-
mie o¢nej gule si uvedomil, ze sposob, akym svetlo dopada na sietni-
cu, je prili§ mitici na to, aby ndm umoznil rozoznat, ¢o sa nachadza
v nasom okoli. Trojrozmerny svet, v ktorom st predmety rozmiest-
nené v réoznych vzdialenostiach a pod ré6znymi uhlami, je splosteny
na dva dvojrozmerné disky, ¢o vedie k zastretym a prekryvajucim sa
konttram, ktoré by bolo tazké interpretovat. A dokonca aj jediny ob-
jekt moze odrazat velmi odli$né farby v zavislosti od zdroja svetla. Ak
napriklad c¢itate fyzicka képiu tejto knihy v interiéri za simraku, jej
stranky budu odrazat menej svetla, nez by odrazala tmavosiva stranka
na priamom slne¢nom svetle. Napriek tomu vsak v oboch pripadoch
budu stranky vyzerat zretelne bielo.

Helmholtz prisiel s myslienkou, Ze na§ mozog ¢erpa z minulych
skusenosti, aby upratal v tomto vizualnom neporiadku a prisiel s naj-
lepSou moznou interpretaciou toho, ¢o sa k nemu dostéva, prostred-
nictvom procesu, ktory Helmholtz nazval ,nevedoma inferencia®
Moézeme si mysliet, ze vidime svet nefiltrovane, no podla neho vide-
nie v skutoc¢nosti vznika v ,,tmavom pozadi“ mysle, na zaklade toho,
¢o mozog predpokladd, Ze s najviac¢sou pravdepodobnostou mate
pred sebou.?
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Helmbholtzove teérie v oblasti optiky ovplyvnili postimpresionistic-
kych umelcov, ako bol Georges Seurat,* no az v 90. rokoch 20. storocia
zacala byt tato myslienka skutoc¢ne populdrna aj v neurovede a objavili
sa naznaky, ze predpovede mozgu ovplyviuja kazdua fazu spracovania
vizualnych podnetov.®

Predtym, nez vojdete do miestnosti, si va§ mozog uz stihol vytvorit
mnoho réznych simuldcii toho, ¢o by sa tam mohlo nachadzat, ktoré
potom porovnava s tym, s ¢im sa skuto¢ne stretava. V urcitych momen-
toch moze byt nutné tieto predpovede poupravit, aby lepsie zodpove-
dali idajom zo sietnice. V inych pripadoch moéze mozog verit svojim
vlastnym predpovediam do takej miery, Ze sa rozhodne niektoré signaly
ignorovat a iné vyzdvihnut. Ked sa tento proces opakuje mnohokrat,
mozog dospeje k ,,najlepsiemu odhadu“ danej scény. Ako hovori Moshe
Bar, neuroldg z Bar-Ilan University v Izraeli, ktory viedol velku ¢ast toh-
to vyskumu: ,,Vidime skor to, ¢o predvidame, nez to, ¢o existuje.”

Dnes mame pre tito hypotézu mnozstvo dokazov vratane nale-
zov v anatomii mozgu. Ak sa pozriete na to, ako je zapojeny vizualny
kortex, ¢ize zrakova kora, v zadnej Casti hlavy, zistite, Ze nervy, ktoré
privadzaju elektrické signaly zo sietnice, majti obrovsku prevahu nad
nervovymi spojmi, ktoré prinasaja predpovede z inych oblasti mozgu.®
Oko je z hladiska udajov, ktoré poskytuje, relativne malym (i ked treba
priznat, ze podstatnym) prvkom vasho zraku, zatial ¢o zvysok toho, ¢o
vidite, vznika ,,v tme“ vo vasej lebke.

Meranim elektrickej aktivity mozgu moézu neurolégovia ako Bar
sledovat vplyv nasich predpovedi v redlnom case. Pozoroval napriklad,
ze signaly z prednych oblasti mozgu, ktoré sa podielaju na vytvarani
ocakavani, prechddzaju spat do zrakovej kory v pociato¢nych stadiach
vizualneho spracovania, dlho predtym, nez sa dany obraz objavi v na-
$om vedomi.’

Existuje mnoho dobrych dévodov, pre¢o sme sa vyvinuli tak, aby
sme videli svet tymto sposobom. Pouzivanie predpovedi na riadenie
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