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Vénovdno tém, kdo zdpasi s osamélostt,
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UMLUVA ,ZADNA VELKA SLOVA”

o

Vzdycky mi vadi, kdyz lidé bezdivodné pouzivaji velka
slova.

Jednodus$si pojmy témeér vzdy odvedou lepsi préci.
Pro¢ ,,angazovat“ ¢i ,aplikovat® velka slova, kdyZz muZe-
me prosté pouZit ta mala? Jisté, ¢lovék z toho muze mit
dobry pocit, kdyz predvede, jak objemnou slovni zasobu
ovlada, ale dobrym spisovatelem muzete byt i s obycej-
nym jazykem. Velka slova zatemnuji vyznam myslenek.
Nékdy sice pomohou argumentaci vyjasnit, ale také mo-
hou Ctenare vyradit ze hry.

Néco podobného se déje i ve védé. Védecky Zargon za-
strel vyznam odbornych ¢lankl a verejnosti zabranil
v jejich sledovani. Musime zlepS$it komunikaci. Misto
abychom predpokladali, Ze ¢tenari védi, co je presy-
napticka vezikula, miiZeme ji jednoduse nazvat ,vac-
kem s neurotransmitery” a pokracovat vesele dal.
Hledat jednoduché vysvétleni je mnohem prinosnéjsi,
nez plnit véty Zargonem a doufat, Ze to projde. Chtéji-li
védci zménit svét, je tfeba ponechat brany oteviené.
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V této knize jste vS§ichni zvani dovnitf. Nenechte se my-
lit, probereme hromadu seriézni neurovédy, ale bude to
napsano pro nejsirsi publikum. Stejné jako 1ékari skla-
daji Hippokratovu prisahu, ze nebudou piisobit Skodu, ja
zde prisahdm, ze nebudu pouZivat védecky Zargon.

Na druhou stranu, uréity Zargon je prosté nevyhnutel-
ny. Nékteré pojmy se zkratka fici musi. GABA (coZ je
zkratka pro kyselinu gama-aminomaselnou) nelze fici
jinak. Ale terminologie se vzdycky da vysvétlit. Pfi psani
této knihy jsem zjistil, Ze nékteré védecké pojmy stejné
pouzivam, takze abych zarucil, Zze nikdo nebude vy-
loucen, napsal jsem prilohu, kterd se nachazi spole¢né
s veSkerymi zdroji na webové strance audiolibrix.cz/
benrein-materialy (pouze v angli¢tiné - pozn. red.). V této
priloze vysvétluji, co nékteré pojmy skute¢né znamena-
ji, anékdy pridavam i aktualni komentar. Uvidite-li nad
néjakym slovem znaménko plus jako zde," znamena to,
Ze v priloze je o ném néco napsano. Doufam, Ze se tam
potkame.
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o

TFi tvrdé pravdy o naSem spolecenském zivoté

JHALO?"

Predstavte si nasledujici situaci: Je ¢tvrtek ¢tyti hodiny
odpoledne a vy se ve stresu hrbite u pocéitace. Tenhle ty-
den je hrozny. Pracujete prescas na jednom obrovském
projektu, ktery vas naprosto Stve, a termin odevzdani se
kvapem blizi. Jste ve stale vétsim presu, takze je stale ob-
tiznéjsi se soustredit. Nemuzete se dockat, az projekt do-
koncite, ale jen tézko si dokazete predstavit, jak to viibec
zvladnete.

Vycerpané se oprete zady do zidle, zavrete o¢i, zhlubo-
ka se nadechnete. Télo vas prosi o odpocinek, ale vy sami
sebe presvédcujete, Ze kdyZ to dnes natdhnete jesté o par
hodin déle, zitra se uz budete citit 1épe. Pristrcite zidli ke
stolu, zaostrite unavené oci na obrazovku. Sice nemate
moc dobry pocit z toho, Ze odporujete svému télu, ale
mate viibec jinou moznost?

Sotva jste dospéli k tomuto rozhodnuti, zaéne vam na
stole bzucet a svitit telefon. K vaSemu prekvapeni vam vola
jeden davny kamarad, s nimz jste uz roky nemluvili. Co je-
nom muze chtit? Stfidavé koukate na telefon a na poéitac,
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pohravate si s rozhodnutim. Budete dal dfit na projektu,
anebo hovor prijmete? Opravdu se na chvilku zkuste do té
situace vZit a budte upfimni: Zvedli byste ten telefon?

Je to oSemetnad situace. Na jedné strané zoufale potre-
bujete projekt dokonéit. Néjaké rozptyleni by mohlo
skoncit katastrofou. Na druhé strané jste zvédavi, proc
vam kamarad vold. Moznéd ma néjakou dobrou zpravu.
Anebo... co kdyz mé Spatnou zpravu? Chce vas o néco
pozadat? Co kdyZ ten rozhovor nebude prijemny a vy se
z né€j budete muset néjak vykroutit?

Navzdory obavam vam néco uvnitf ik, abyste tele-
fon zvedli. Ta pohnutka zvitézi a vy hovor pfijmete.

,Halo?“

»Ahoj!“

Nasleduje prekvapivée plodny a hezky rozhovor. O nic
vas nezadd, nema zadnou Spatnou zpravu a vy z toho ne-
mate zadné neprijemné pocity. Vas stary pritel si na vas
jen vzpomnél a chtél se vam ozvat. Spole¢né vzpominate,
sméjete se a vypravite si historky z minulosti. Za malou
chvilku uz sedite odvraceni od pocitace, zcela zabrani do
hovoru, plné soustredéni na hlas na druhém konci. Té-
mer po hodiné se s nim rozloucite a slibite, Ze mu brzy
zase zavolate. A neni to jen plany slib.

Kdyz se vratite k pocitadi, prekvapiveé se citite plni sil
a energie. Mate ¢istou hlavu a jste pfipraveni vrhnout se
do projektu, ktery se vAm najednou uz nezda tak naroc-
ny a désivy. Pohodlné odpracujete dalsi hodinku ¢i dvé
a pritom udélate vice prace, nez jste ¢ekali.

@
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Néco takového jsme zazili vSichni, Ze ano? Nékdy je dob-
ry rozhovor tim nejlepsim 1ékem na skleslou naladu, ze-
jména pokud jste uz nékolik dni postradali uspokojivy
kontakt. Jde o vic nez jen o historku vhodnou k vyprave-
ni; je to néco védecky podlozeného. Vyzkumy ukazuji, ze
lidé mivaji po rozhovoru lepsi naladu a citi méné stresu.
Tyto vlivy se ¢asem mohou séitat. Lidé, ktefi maji ¢astéj-
$i spolecensky kontakt, uvadéji vétsi dusSevni pohodu, za-
timco lidé s neuspokojenymi spole¢enskymi potfebami
skéruji nize.

Ano, socialni interakce jsou prirozenou vzpruhou na-
lady, ale to neni vSe, co pro nds mohou udélat. Lidé, kteri
se vice stykaji s druhymi, maji rovnéz nizsi riziko de-
mence, srdeéniho selhdni, cukrovky, deprese a uzkosti.
Bylo prokazano, Ze podpora, jiz se ndm dostava od nase-
ho spolecenského okoli, snizuje nachylnost ke stresu
a zvySuje toleranci vici bolesti. Naopak socialni izolace
je jednim z nejsilnéjsich znamych prediktort pro sebe-
vrazdu. Je jasné, Ze nas spolecensky Zivot ma silny dopad
na nase zdravi i duSevni pohodu.

To ale stale neni vSechno. Vyzkumy naznacuji, Ze nas
spolecensky Zivot by také mohl ovliviiovat délku Zivota.
Mozna to zni absurdné, ale skute¢nost, zda ten hovor pfi-
jmete, nebo jej nechate spadnout do hlasové schranky,
muZe mit vliv na mnoZstvi ¢asu, ktery zde na Zemi bu-
dete mit k dispozici. Jeden vyzkum sledoval vice nez tfi
tisice lidi v primeéru 7,5 roku, pricemz v prubéhu této
doby nékteré subjekty prirozené zemrtely. Pfekvapive se
zjistilo, Ze u lidi, kteri méli slabsi spolecensky kontakt,
byla v prabéhu studie o 50 procent vétsi pravdépodobnost
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umrti. Kdyz to dame do souvislosti, znamena to, Ze osameé-
lost je pro vas zhruba dvojndsobné horsi nez obezita a ctyr-
ndsobné horsi nez Zivot ve velmi znecisténém prostredi.

Vratime-li se nyni k naSemu dilematu s telefonem, jest-
lipak jste pomysleli na své zdravi, kdyz jste se rozhodova-
li, zda telefon zvednout? Pravdépodobné ne, coZ by bylo
naprosto normalni. O svém spolecenském zivoté prosté
takto nepremyslime... ale méli bychom. Jakozto neurovédec
zkoumajici biologii socialniho chovani se domnivam, ze
mezilidské vztahy jsou stejné tak dilezitymi pilifi naseho
zdravi jako télesné cviceni, spanek a vyziva. Nicméné je
za takto dulezité nepovazujeme.

A to je pravé ten ukol, pred kterym dnes stojime. Na§
svét Celi spole¢enskému problému a ¢im drive si tuto
skute¢nost pripustime, tim dfive na tom mutizeme zacit
pracovat. Tim se dostdvam k tvrdé pravdeé éislo 1: Zije-
me v rozdéleném svété. MuiZzeme ukazat prstem na mno-
ho vinikdi: neustaly rozmach socialnich siti, pandemie
covidu, ¢asté€jsi moznost prace z domova, politicka pola-
rizace a mnohé dalsi. Bez ohledu na to, kdo nebo co za to
muze, musime si priznat, Ze nas spolecensky zivot tim
trpi a je to obrovsky problém.

Nastésti se domnivam, Ze k tomuto priznani uz docha-
zi. S ulevou pozoruji, jak za poslednich nékolik rokt po-
krocila vefejna debata na téma osameélosti. Zacali jsme
vidat novinové titulky a slychat podcasty, které se tomu-
to spolecenskému problému vénuji. Nejlepsi na tom je, Ze
existuje naprosto jasné a jednoduché reseni: Vice se stykat
s lidmi! Ale opravdu jsme na tuto zpravu zareagovali?
Zmeénilo se néco? Osobné jsem toho vidél jen mélo, co by
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prispivalo k rozvoji komunit a k setkavani - a je stale jas-
né patrné vse, co nasi spolecnost rozdéluje. Pro¢ toho pro
napravu nedélame vice? Jednim mozZznym vysvétlenim je,
Ze si plné neuvédomujeme dusledky nekomunikace, a pra-
vé proto jsem tady, abych prinasel urcité nedobré zpravy,
které pravdépodobné ani slySet nechcete. Tento problém
musime brdt vdzne. A to proto, Ze zde mame tvrdou prav-
du cislo 2: Rozdéleni je nepritelem zdravi mozku.

Lidsky mozek se v prabéhu evoluce vyvinul tak, aby
nas odmeérioval za vztahy a trestal za osamélost. V dasled-
ku toho mizeme z mezilidskych vztaht tak mnoho zis-
kat, a bez nich zfejmé jeSté vice ztratit. VSichni vime, Ze
bychom telefon méli zvedat castéji a udélat si ¢as na pra-
tele a na rodinu, ale zda se, Ze k tomu nemame dostatec-
nou motivaci. Domnivam se, Ze jednat jsme nedokazali
¢asteéné proto, Ze naSe soucasna debata o osamélosti
neni uplna. Slyseli jsme sice, Ze komunikace je pro nas
dobré a osamélost Spatna, ale jak to doopravdy vypada
v mozku a téle? Clanky a podcasty nezahrnuji neurovédu,
ktera nam ukazuje, o co ve skutecnosti jde - a je toho
hodné. Socidlni interakce pronikaji hluboko do naseho
nitra, dotykaji se nesCetnych soustav v nasem téle. Po-
kud je nepostavime na celné misto, nase biologie mtize
utrpét natolik, Ze si to vétsina lidi ani nedovede pred-
stavit. Domnivam se, Ze pokud skute¢né uzname, co
vSechno je v sdzce, budeme vice motivovani jednat. Ko-
neckonct, jak mtize byt ¢lovék k nécemu motivovan,
kdyz nevi, proc to déla?

Déle je tu jesté jedna tvrda pravda a to bude ta nejvi-
ce horka pilulka. Ac¢koli za svij spole¢ensky problém
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obvinujeme vnéjsi faktory, jako jsou covid a prace z domova,
musime rovnéz priznat svou vlastni roli. Soucasné lidstvo
se chova tak, Ze nas to mlize snadno rozdélovat, ale neni to
vSechno jen nase vina. Lidsky mozek byl utvaren ve velmi
odlisném svéteé, nez v jakém Zijeme dnes, a proto ne vzdy
déla to, co bychom povaZovali v dnesni spole¢nosti za
sprdvné nebo nejlepsi. Napriklad se nékdy na internetu héa-
dame s nezndmymi lidmi, méné soucitime s témi, kdo
nam nejsou podobni, nebo podcenujeme dilezitost pochva-
ly. Tato spolecenské tiskali jsou pro navazovani vztahi oci-
vidné Skodliva, ale prosté jsou vysledkem toho, jakym
zplisobem je utvafen mozek. Ackoli je mozek velmi chytry
a schopny, neni dokonaly. M4 svoje chyby, které mohou
narusovat naSe mezilidské vztahy. Tim se dostdvame ke
tvrdé pravdé ¢islo 3: Mozek ma své vnitrni nedostatky,
které nas mohou rozdélovat.

Chceme-li budovat spole¢nost, v niz skute¢né prefe-
rujeme a vyzdvihujeme mezilidské vztahy, musime dle
mého soudu tyto prekazky rozpoznat a postavit se jim
¢elem. V této knize predstavime fadu bizarnich véci,
které mozek déla a které mohou vést k rozdéleni, pro-
zkoumame, pro¢ jsou tato uskali do nasi hlavy vloZena,
a probereme, co s tim mtzeme udélat. Mym zamérem
je si na tyto pasti v naSem socidlnim mozku posvitit,
abychom mohli zménit smér a promySlenym a cileveé-
domym jednadnim se jim umeéli vyhnout.

V dne$nim svété maji vSichni lidé na Zemi jednoho
spole¢ného nepritele: rozdéleni. Lidstvo je v tiché valce
s protivnikem, ktery ohrozuje zdravi naseho mozku a bu-
doucnost naseho zivo¢isného druhu. Tohoto protivnika
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1ze porazit pouze jedinym zplisobem a ten je neuvéritelné
prosty: kdyz se spojime. Tato kniha odhrne oponu a od-
kryje hromadu empirickych vyzkumd, aby vdm pomohla
pochopit skute¢nou povahu této bitvy. Spole¢né se bude-
me ptat: Co, na biologické roviné, nabizeji socialni inter-
akce mozku? Co se déje, kdyZ travime ¢as s druhymi lidmi
nebo kdyz jsme dlouhou dobu sami? Pfin4si néco mozku
komunikace s lidmi na internetu? Pocita se doba stravena
s vasim psem? A jaké sily ¢ihaji zakerné pod povrchem,
vrtaji se ndm v mozku a sabotuji nase vztahy? Obcas bu-
dete nad ohromujicimi védeckymi poznatky nevéricné
kroutit hlavou. Zapochybujete o tom, ¢emu jste az dosud
vérili, a ja doufam, Ze ony neuveéritelné systémy, jez uvnitr
lidského téla funguji, vas naplni uzasem.

A co je nejdutlezitéjsi, odvedu-li dostatec¢né dobrou pra-
ci, snad vas vybidnu k tomu, abyste pfilozili ruku k dilu
a spolu s ostatnimi vytahli do boje proti spoleénému ne-
priteli.

@

Pozorovat socialni interakce mé bavilo uz od détstvi. Jas-
neé si vzpominam, jak jsem se na zdkladni §kole rozhlizel
po jidelné a se zaujetim pozoroval to mnozstvi stold
a obédvajicich déti. U nékterych stolt bylo ticho, sedéli
u nich nesméli zaci, kteri v té skupince byli jen proto, Ze
se to od nich ocekavalo. Cetli si knihu nebo zirali do ta-
life, aby se nemuseli s nikym bavit, a pokud néjaka ztid-
kava komunikace presto nastala, byli neohrabani a nesvi.
Jelikoz jsem patril k détem, které hodné Cetly, ¢asto jsem
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se ocital pravé u takového stolu. Citil jsem se vSak spole-
¢ensky ochuzen. Béhem obéda jsem se rozhlizel kolem
spoluzaky. U takovych stold bylo vice ruchu a vice zdba-
vy. Bylo to uplné jiné spolecenské prostredi... prostredi,
jehoz jsem velmi touZil byt soucasti.

V prabéhu téch nékolika let, co jsem v détstvi pozoro-
val lidi kolem sebe, jsem poznal, Ze lidé maji nejrizné;jsi
spolecenské navyky. Zacal jsem uvazovat, Ze spolecen-
skost existuje jako kontinuum - Ze sahéa od mléenlivych
hlubin ostychavosti az po extrémni vnéjsi hranice ex-
troverze. Kazdy se nachéazi nékde na této Skale. Kde se na-
chazite vy?

introvert extrovert

Jak jsem vyrustal, stadle znovu jsem se k této myslence
vracel a chtél jsem pochopit, proc jsme vSichni tak roz-
dilni. NaStésti jsem si nakonec svou cesticku ke stoliim
s dalsimi extroverty nasel, ale nikdy jsem se neprestal
rozhlizet kolem. Nikdy jsem neprestal pozorovat tu kras-
nou rozmanitost spole¢enského chovani a premyslet nad
operacnimi systémy, jez nas ¢ini tak jedineé¢nymi.

KdyZ jsem se dostal na vysokou skolu, zvolil jsem si jako
svij hlavni obor psychologii v nadéji, Ze jednou budu moci
socialni rozdily zkoumat. Ale néco mi na tom mém vzdeé-
lani nesedélo. Bylo jaksi netipiné, jako kdybych studoval
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Spatny obor. NevzruSovalo mé natolik, jak jsem ocekaval.
Jak jsem postupoval jednotlivymi prednaskami, zvolna
jsem si uvédomoval, v ¢em je problém. U¢il jsem se o cho-
vdni, a proc lidé néco délaji, ale mé vice zajimal mozek.
KdyZ jsem si vzpomnél na svou détskou predstavu o konti-
nuu spolecenskosti, uvédomil jsem si, Ze v jedine¢ném pro-
jevu kazdého zaka se odrazely néjaké neviditelné rozdily
v tom, jak fungoval jeho mozek! Vzal jsem si do hlavy, Ze se
na tyto rozdily zamérim. Pro¢ se mozek nékterych zakua
citi pohodInéji u tichého stolu, zatimco jiny mozek radéji
komunikuje? DokaZeme tyto spoleCenské navyky odvodit
z konkrétnich systémi v mozku? Zdalo se, Ze ve vyzkumu
mozku jsem objevil svou opravdovou vasen, ale byl tu je-
den velky problém... neurovéda mé k smrti désila.

Ten obor mé naprosto odstrasoval. Zménit sv(j hlav-
ni obor na neurovédu by znamenalo zapsat si prednas-
ky z biochemie, genetiky a molekuldrni biologie a mné
se prosté zdalo, Ze na to nemam. V détstvi jsem se poty-
kal s nizkym sebevédomim a ani v této situaci jsem si
nevéril. Takze misto abych Sel za svym snem, jsem na-
dale studoval psychologii v nadéji, ze to nakonec néjak
dopadne. Ackoli mé trapily obavy, Ze délam chybu, mél
jsem dojem, Ze je to moje jedind moznost. Mél jsem
dobré znadmky a nechtél jsem riskovat, Ze si to pokazim
prestupem na neurovédu. S hlavou sklonénou jsem se
plouzil smérem k budoucnosti, po niz jsem nijak zvlast
netouZil.

Pak se ale vSechno zménilo. Pouhé tfi semestry pred
statnicemi jsem prozil no¢ni miiru, kterd mi naprosto
zménila zivot. V tom snu jsem byl dospély, mél jsem
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rodinu a domov. Na prvni pohled bylo vSechno normalni,
az na to, ze mé pronasledovala néjaka zla sila, kterou
jsem nevidél, ale ovladala muj Zivot. Kdybych ji neposle-
chl, zaéal bych se hriznym zptisobem ménit. Ruce a nohy
by se mi pokroutily, tvar by mi natekla az k prasknuti
ana ktzi by mi naskdkaly bolaky. Bylo to stejné strasné,
jak to zni. V klicovém okamziku snu si mé ta dabelska
sila zavolala do sklepa naseho domu. Ac¢koli pro mé vzdy
byla neviditelna, ndhle jsem pochopil, Ze se chysta od-
halit. Citil jsem kolem sebe neskutecnou, straslivou silu,
ktera mé naplnovala hriizou a désem. Mél jsem nepopsa-
telny strach. Ale ve chvili, kdyZ jsem mél dojem, Ze mé
ta sila uz uz premuze, jsem se probudil.

Pocit, ktery jsem vnimal pfi probuzeni, byl stejné moc-
ny. Vyskocil jsem z rozvrzané postele do tiché tmavé mist-
nosti. Bylo to uprostfed noci, ale moje télo bylo nabuzené
adrenalinem. Zase jsem si lehnul a snazil se uklidnit, ale
pocit z té nocni mury jsem ze sebe nedokazal setrast. Z né-
jakého dGivodu - mezi vSemi témi mySlenkami, které jsem
po probuzeni klidné mohl mit - jsem nedokazal prestat
myslet na jediné: Jak to ten miij mozek mohl jenom dokdzat?
Udivovalo mé, Ze jediny organ dokaze takovou sloZitou
no¢ni muru soucasné vytvdret - véetné zivé krajiny, ne-
predvidatelnych postav a napinavého déje - a soucasné
tento sen prozivat, komunikovat s postavami a délat roz-
hodnuti. Jakym zptisobem se to vS§echno v mém mozku
odehravalo?

Moje zvédavost byla tou posledni kapkou. Byl jsem po-
stréen pres okraj. Bylo jasné, Ze svou ryzi touhu studovat
neuroveédu uz nemohu dale potlacovat. Celou noc jsem
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zustal vzhiiru a planoval, Ze svou akademickou drahu
zménim. Dalsi den jsem si promluvil se $kolnim porad-
cem, zapsal se do studentského neurovédeckého klubu
a zacal se hlasit jako dobrovolnik do neurovédecké la-
boratore. Chtél jsem nadale studovat socidlni chovani,
ale nyni z pohledu neurovédy. Doufal jsem, Ze mozZna, ale
jen mozn4, jednoho dne pfijdu na to, pro¢ mozek nékte-
rych zaku radéji zira do talife, zatimco jinému se libi dé-
lat rostarny.

Kdyz se na svou no¢ni muru divim zpétné, vzdycky
premyslim, jestli ta zla ,sila“ méla zndzornovat mou
kariéru. MoZnad mé moje podvédomi chtélo varovat, Ze
mifim do nepfijemné budoucnosti, kde by mij Zivot jed-
noznacné urcovala kariéra. A jelikoz jsem si vybral
Spatnou kariéru, musel bych délat to, co jsem délat ne-
chtél, a proménil bych se v nékoho, s kym jsem se nezto-
toziloval. Mozna Ze by se mi ta sila ve snu stejné nikdy
neukazala. Mozna Ze misto toho mi chtéla odkryt prav-
du v redlném Zivoté, v onéch chvilich, kdy jsem se pro-
budil a nemohl jsem prestat myslet na mozek. Také by
meé zajimalo, jestli tfeba ta sila, s niz jsem se ve snu té-
mer setkal, néjak opravdu byla mym podvédomim a pfi-
Sla mé vydésit, abych si uvédomil, ze délam chybu.

Samozrejmé m4 tenhle pribéh stastny konec. Dokon-
¢il jsem doktorat z neurovédy na univerzité v Buffalu
a v onéch obavanych predmeétech s dlouhymi nazvy,
o nichz jsem si myslel, Ze je nezvladnu, se mi datilo do-
cela dobre. Nasledné po ziskani doktoratu mé zamést-
nala Stanfordova univerzita, abych u nich pracoval jako
neurovédec. Mam tu Cest fici, Ze jsem publikoval pres
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dvacet odbornych ¢lankd, v nichz se zabyvam tim, jak
funguje socialni mozek. Zkoumal jsem, jak nasSe socialni
chovani formuji geny, jak drogy typu MDMA posiluji em-
patii, jak maze byt socidlni motivace ovliviiovana tlaky
z okoli, pro¢ jsou lidé na socidlnich sitich k sobé tak kruti,
jak mliZe mezilidskd komunikace zabranit sebevrazdam,
a dokonce jak mérit socidlni interakce u mysi. Jsem hrdy
na své mladsi j4, ze mélo tu odvahu a nezaleklo se prekaz-
ky, ktera sice ptisobila désive, ale byla nezbytna.

Béhem své sluzby v oboru neurovédy jsem ziskal
uzasné poznatky o mezilidské komunikaci a uz se nemo-
hu dockat, az se o né s vami v této knize podélim. A po-
kud jste trochu jako ja v tom smyslu, Ze vas neurovéda
dési, nebojte se. Tato kniha je pro vas. Kromé prace v la-
boratofi jsem rovnéZ mél to potéSeni vyucovat neurove-
du na socidlnich sitich, kde jsem hovotil o krasach
a zdhadach mozku s kazdym, kdo byl ochoten poslou-
chat. Dal jsem si tu praci, abych rozvinul své védecké
komunikaéni dovednosti, protoze vérim, Ze poznatky
o mozku si mtZze osvojit kazdy, pokud jsou mu informa-
ce prezentovany spravnym zpusobem. Mozek mame
vSichni a zaslouzime si mu porozumeét. Tuto knihu jsem
napsal tak, aby k témto védomostem mél pristup oprav-
du kazdy.

Neni zadnou novinkou, Ze mame spolec¢ensky problém.
Jsem si jisty, ze mnohé knihy vydané v nadchdazejicich
letech prijdou s diagnézou, jak jsme se stali osamélymi.
Tato kniha k nim nepatfi. Neni zde proto, aby vam rika-
la néco, co jiz sami vite, tedy jak jsme osaméli a jak se
soucasny svét méni. Mym zameérem je zanorit se hloubéji,
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provést vas po tajemné biologii mozku a vysvétlit vam da-
lezitost téchto zmén pro nase zdravi a dusevni pohodu.
Tyto stranky vam nejen vysvétli, Ze potfebujete mezilid-
ské vztahy, ale také vam ukazou proc. Zodpovime nescetné
otazky o onom nartizovélém zkrabaceném nastroji, ktery
nosite v hlavé a ktery zoufale potrebuje spole¢nost. Sezna-
mime se s velkou spoustou védy provadéné po dobu néko-
lika desetileti napfi¢ riznymi kontinenty. A ackoli jste
pravdépodobné o téchto vyzkumech dosud neslyseli ani je
sami necetli, nesou v sobé potencial zménit vam Zivot.
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Shrnuti

1.

Spolecensky styk je pro dusevni pohodu kli¢ovy. Neni
to jen néjaka fajn moznost; je stejné nepostradatelny
jako télesné cviceni, spanek a vyziva. Presto jej casto
za klicovou slozku svého zdravi nepovazujeme.

. Spolecensky styk je pro zdravi vysoce prospésny. Je sva-

zan s nizsim rizikem demence, srde¢niho selhani, cuk-
rovky, deprese a tizkosti. Dokonce souvisi se zvySenou
toleranci k bolesti a s delsi ocekavanou délkou Zivota.

. Verejna debata o osameélosti opomnéla zahrnout neu-

rovédu. Tato kniha objasni, o co skutecné jde.

Ohledné socialnich interakci musime uznat tri tvrdé
pravdy:

1. Zijeme v rozdéleném svété. Vnéjsi faktory jako
socialni sité, pandemie a politicka polarizace
zvétsily propasti ve spolecnosti.

2. Rozdéleni je nepritelem zdravi mozku. Mozek je se-
staven tak, aby odmeénoval vztahy a trestal osamé-
lost, takze rozdéleni je zavaznou zdravotni hrozbou.

3. Mozek ma své vnitfni nedostatky, které nas mo-
hou rozdélovat. Nase nervové obvody maji své
mouchy a zadrhele, jez mohou branit spolecenské-
mu kontaktu. Kdyz témto prirozenym nedostat-
ktim porozumime, mizeme si vybudovat lepsi
spolecensky zivot.
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NEBUDTE OSTYCHAVI

Skryté vyhody spole¢enského kontaktu

POST-INTERAKCNI SVET

Vas mozek je strojem na predpovédi. Zatimco vam tiSe
sedi za o¢ima, neuiinavné sbira informace z okolniho
svéta a odhaduje, co by se mohlo odehrat v pristi chvili.
To je dobré. UmoZnuje vam to rychleji se rozhodovat
a prizpusobovat se ménicimu prostredi. Vzpomerite si
na Toma Hankse ve filmu Cast Away (Cesky jako Trosec-
nik). Hanks se snazi pomoci ostépu ulovit rybu a zpo-
¢atku mu to nejde, ale ¢asem se to nauci. Po urcité dobé,
kdy ryby ve vodé sleduje, se jeho mozek naucdi, jakym
stylem ryby plavou, a zdokonali se v predvidani jejich
pristiho pohybu natolik, aZ je nakonec dokaze vrzenym
oStépem usmrtit. Toto se déje ve vSech oblastech Zivota;
mozek se neustale prizpisobuje ménicimu se okolnimu
svétu a aktualizuje své predpovédi, aby byl presné;jsi.
Obvykle je to uzitecné, ale co se s nasimi predpovéd-
mi stane ve svété, kde se lidé stdle méné setkavajiz Zda
se, ze at uz je to zamérné, ¢i nikoli, lidstvo stale hloubé-
ji upada do osamélosti. Je stale béznéjsi brouzdat po
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socidlnich sitich nez zvednout telefon a zavolat kamara-
dovi. Misto abychom poklabosili s prodavackou, sdhne-
me po aplikaci a nechdme si ndkupy dovézt. Pfes internet
si objedname jidlo s sebou, i kdyz bychom se mohli po-
sadit ke stolu a zeptat se ¢iSnika na dnesni speciality. Do-
konce i pracovni den od deviti do péti se miiZze odehravat
doma, vleze v posteli s poc¢itadem, zcela bez spolecenské-
ho kontaktu. Tyto zmény nastaly v priibéhu let pozvolna,
postupné a témér bez povsimnuti.

V dasledku toho se domnivam, Ze potifeba naseho moz-
ku po spoleCenském kontaktu se postupné snizila. Ne-
vim jak vas, ale mé uz nijak neprekvapuje, kdyz na muj
telefonat odpovi automat. Vlastné jsem vice prekvapeny,
kdyz se ozve zivy ¢lovék. Mlij mozek se nasemu ménici-
mu se svétu prizptsobil a podle toho aktualizoval své
predpoveédi. Nyni ocekdvd, Ze bude spiSe neZ s clovékem
mluvit se strojem. Tento priklad je jen drobnou ukazkou
toho, co se déje v celé spolecnosti. Aniz bychom si toho
vibec povsimli, na§ mozek se prizptsobuje svétu, ve
kterém se s druhymi lidmi stykdme stale méné.

Co je jesté horsi, v roce 2020 prisel dalsi dramaticky
posun, jenZ nas spolecensky Zivot zahnal do kouta a na
ustup. Pandemie covidu byla zfejmé jednou z nejvice
izolujicich udéalosti v lidskych déjinach a miliardy lidi
uvrhla do temnych hlubin osamélosti. Zatimco jsme
byli uvéznéni doma, privalila se téZka mraéna samoty,
vrhla stin na nasi dusevni pohodu a uvéznila nas v ne-
odbytném tisnivém pocitu. Postupné jsme se sice do na-
Seho milovaného svéta vratili zpatky, ale jen abychom
zjistili, Zze se dramaticky zménil. Spolecensky styk byl
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nyni obestfen strachem a obavami, vznasela se nad nim
hrozba, ze bychom se mohli vystavit néjaké podivné
nové nemoci. Sednout si na verejné prostranstvi v sobé
neslo neznamou prichut tizkosti. Uz jsme nechtéli mlu-
vit s feznikem a mozna by bylo lepsi, kdyby se nasich
potravin ani nedotykal. Zvykli jsme si pracovat, cvicit,
a dokonce i nakupovat z domu. V dlisledku toho si nas
mozek zvyknul vidat kolegy z prace, kamarady z posi-
lovny i sousedy odvedle méné ¢asto. Pro ZivociSny druh
s vysoce spole¢enskym mozkem to je Spatné.

Tyto Cetné spoleCenské zmény dokazaly na§ mozek do-
hnat k tomu, aby sestavoval nové predpovédi, aby oceka-
val stdle méné spolecenského kontaktu. Ale to, Ze mozek
snizil sva ocekdvdni, jesté neznamena, ze zmensil i své po-
treby. Pro srovnani si predstavte, Ze by podobné zmény
postihly nasSe spankové navyky a my bychom spali pouhé
tfi nebo ¢tyti hodiny denné. Co by se stalo potom? Samo-
zfejmé bychom se této nové normé prosté prizpusobili,
pozménili svij Zivotni styl a pravdépodobné vypili mno-
hem vic kavy. Zvykli bychom si na vét$i inavu, ale pouhy
fakt, ze jsme si na nedostatek spanku zvykli psychologicky,
jeSté neznamena, Ze nds mozek k normalnimu fungovani
uz nepotrebuje plnych osm hodin. Byli bychom méné stast-
ni a byli bychom vystaveni vétsimu riziku onemocnéni
nebo rozvoje Alzheimerovy choroby - jenom proto, Ze ne-
byly naplnény potfeby naseho mozku. Domnivam se, Ze
néco podobného se odehrava i v nasem spolecenském Zzi-
voté. Rozdéleny svét nas nuti, abychom se od sebe navza-
jem vzdalovali, okrada nas o socialni podnéty, které jsou
pro nase byti podstatné. Lidsky mozek méa hlubokou
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a primérni potfebu spoledenstvi a ve svété bez vztahti jsou
starobylé socidlni systémy mozku rozvraceny v chaos.

Je jisté, Ze odstup mezi ndmi opravdu nartista. Mezi
roky 2013 a 2021 se doba, kterou Americané travi s pra-
teli, snizila zhruba o patnact hodin meési¢né, zatimco cas
straveny o samoté vzrostl o 36 hodin. Podle prizkumu
z roku 2022 je 58 procent Americanti osameélych. V roce
1990 pouze 27 procent Americ¢ant uvadélo, ze maji tri
nebo méné blizkych pratel; v roce 2021 toto ¢islo vysko-
¢ilo na 49 procent. Neni divu, Ze hlavni 1ékaf Spojenych
statli prohlasil, Ze nas postihla epidemie osamélosti
a odlouceni. Ano, je to opravdu az tak zlé.

Ale uprimneé, zalezi na tom vibec? Opravdu spolecen-
sky kontakt potrebujeme, abychom byli Stastni a zdravi?
Jak moc spolecensky Zivot skuteé¢né ovliviiuje nasi du-
Sevni pohodu?

Odpovédi jsou ano, ano a hodné. Empirické diikazy po-
tvrzuji, ze spolecensky styk mé na mozek obrovsky vliv.
Abychom to vysvétlili, vyddme se na cestu, ktera pre-
kvapivé zacina u psychologie, a pak se presuneme k sou-
visejici neurovédé. Stejné jako mé m4 akademicka dradha
nejprve privedla k psychologii a az pozdéji k neurovéde,
se i my vydame tou stejnou cestou, protoze si myslim, zZe
nam pomuze obsahnout $irsi kontext. Porozumét psy-
chologii predstavuje zaklad, ktery potom mutiZeme obalit
a vyztuzit (a vysvétlit) neurovédou. To vAm pomuze po-
rozumeét svym myslenkam a sklontim nejen z hlediska
chovani, ale také na bunéc¢né urovni zevniti mozku. Pra-
vé pri souhte mezi psychologii a neurovédou se ode-
hrava to skute¢né kouzlo. DokdZeme-li propojit jednani
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s molekulami, pronikne nase poznani hluboko pod po-
vrch, hluboko do nervovych svétt, jez jsou pouhému oku
neviditelné a neznamé.

NEBUDTE OSTYCHAVI

Od samého pocatku hledaji lidé odpovéd na otdzku: Co
nds ¢ini Stastnymi? Jsou to penize? Slava? Rychlé auto?
Velké svaly? Misa plna humrové polévky pod azurovou
oblohou? Anebo by to mohlo byt néco tak jednoduchého
jako... vztahy?

V tuto chvili uz je vam jasné, Ze prohlasim, Ze vam
spolecensky styk prospiva. Ale moznd vas prekvapi, jak
hodné vam dokazZe zvednout naladu a dusevni pohodu.
Nedavné vyzkumy ukazuji, Ze druZit se s lidmi a vyjadro-
vat vdécnost jsou dvé nejucinnéjsi cesty ke zvysSeni $tés-
ti - dokonce u¢innéjsi nez télesné cviceni, meditace
a pobyt v prirodeé. Ale jak to vypada prakticky? Skute¢né
se ihned po spolec¢enském kontaktu citime lépe?

Vyzkum z Washingtonovy univerzity v St. Louis tomu
nasvédcuje. Vyzkumnici pozadali asi 250 vysokoSkola-
ki, aby po dobu jednoho tydne nosili po kampusu mik-
rofon ukryty pod oblecenim... kvtli védé! Samoziejmé
Ze to nebylo skute¢né odposlouchavaci zarizeni. Byl to
pristroj na zdznam zvuku, ktery badatelé nazvali ,elek-
tronicky aktivovanym rekordérem” a v clanku se na né;j
pak odkazovali jako na ,,E. A. R.“ (slovni hti¢ka - zkrat-
ka zaroven znamena anglicky ,,ucho” - pozn. prekl.). Po-
uzivali jej na nahravani rozhovort mezi studenty a na



PROC MOZEK POTREBUJE PRATELE

shér informaci o jejich komunikaci. No dobre, asi to oprav-
du bylo odposlouchévaci zafizeni.

Béhem onoho tydne studenti zaroven ¢tyrikrat denné
zaznamenavali, jak moc jsou Stastni. Cilem bylo zjistit,
zda spolecensky kontakt ovliviiuje jejich naladu. Cel-
kem vyzkumnici sesbirali vice neZ 150 000 zvukovych
nahravek, kazdou v délce tficeti vtefin. Nasledné jejich
asistenti, ktefi méli to ,,obrovské stésti“, tyto nahravky
poslouchali a hodnotili. VSechna cest... Slo o zdznam
v délce témér padesati tfi celych dnti. Co tedy zjistili?

Obecné vzato, studenti méli hodinu po kazdém rozho-
voru mnohem lepsi naladu a ¢im delsi dobu konverzo-
vali, tim byli Stastnéjsi! Nejvétsi vzpruha prichazela
z komunikace s oblibenymi a zndmymi lidmi - nic pre-
kvapivého. Nicméné z analyzy zaznamu vyvstal i poné-
kud necekany poznatek (bohudiky téch padesat tfi dnt
nebylo zbyte¢nych). Studenti vykazovali nejvétsi zlep-
Seni nalady tehdy, kdyz toho pfi rozhovoru o sobé vice
prozradili. P¥ipad4 mi to jako dobry divod, proc¢ v ko-
munikaci usilovat o otevienost a transparentnost.

Zd4 se byt zfejmé, ze prirozend komunikace - tedy ta-
kova, kdy se druzit chceme - ¢ini lidi StastnéjsSimi. Ale
co komunikace, kterd prirozend neni? Kdyby misto toho
bylo studenttim uloZeno, aby se $li bavit s ndhodnym
¢lovékem, tésilo by je to stejné? Tato otazka je dlleZita,
protoze pokud chceme vytesit nas spolecensky pro-
blém, mozna budeme muset v bézZném zivoté vytvaret
nové komunikacni situace. Dokdzaly by nam tyto umeée-
1é rozhovory i presto zvednout ndladu, anebo je to mar-
nda snaha?
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