Anders Hansen

mozek

Stres, deprese a uzkosti
zapfricinéné moderni dobou

AN

Qﬁ

port



Instamozek

Stres, deprese a uzkosti
zapficinéné moderni dobou

5.\

por



Ptvodni $védské vydani:

Anders Hansen: Skdrmhjdrnan

Copyright © Anders Hansen, 2019

First published by Bonnier Fakta, Stockholm, Sweden

Published in the Czech language by arrangement with Bonnier Rights,
Stockholm, Sweden, and Kristin Olson Literary Agency s.r.o, Czech
Republic.

Ceské vydani:
Translation © Helena Stiessova, 2021
© Portdl], s. 1. 0., Praha 2021

ISBN 978-80-262-1762-6



Obsah

Predmluva . ..... ... ... . . . . i

Svét, kteryndsstvoril . ....... ... ... . L ...
Stres, uizkost a deprese - evolu¢ni vitézové? . .........
Mobil - naSenovadroga ......................
Pozornost - dne$ni nedostatkové zbozi . ............
Jak displej ovliviiuje nase dusevni zdravi a spanek? . .. ..
Socialni sité — nas nejmocné;jsi ,influencer” . .........
Co déla obrazovka s naSimi détmi? . ...............

Pohyb - chytry protilék . ......................

O© 00 N O U1 o W N -

Mozek a budoucnost - dokazeme se ptizptisobit? . ... ..

[uny
o

Doslov . ... .. .

Par dobrych rad pro dobu digitdlnf . .................
Pouzitd literatura . . ... .... ... .. ... ...

Podékovani . ...... ... ... .. . ... ...



vivs

NejdiileZitéjsim poziistatkem
z dob poddtkii ¢loveka je moderni mysl.

Steven Pinker



Predmluva

V kvétnu 2018 jsem se zucastnil vyro¢niho setkani Americké
psychiatrické asociace (APA) v New Yorku, kde se na jednom
misté sejde deset tisic kolegli z celého svéta - nikde neuslysite
slovo ,bipolarni“ ¢astéji nez tady -, aby si vyslechli nejnové;jsi
poznatky prednich svétovych védc.

Kdy?zZ ¢lovék prijede na kongres takového rozsahu, nebyva
tim nejzajimavéjSim to, co zazni béhem prednasek. Minimalné
stejné objevné je zjiSténi, jaké otazky momentalné psychiatry
avédce nejvic zajimaji a zaméstnavaji. Na jaie roku 2018 jsem
slysel spoustu kolegti pokladat druhym jednu a tutéz otazku:

,Co si vlastné zplsobujeme vlivem digitalizace? Provadime tu
snad obfi pokus sami na sobé a na svych détech?“

Nikdo nebyl schopen s jistotou odpovédét, ale vSichni se
shodli na tom, Ze zmény, které pozorujeme v lidském chovani
za poslednich deset let - ve smyslu vzajemné komunikace
a srovnavani - jsou extrémné rozsahlé a mozna nas ovliviiuji
na hlubsi roving, nez si myslime. Rada védci ma podezieni, Ze
znaCny narlst poctu predevsim mladych lidi, kteii vyhledali
béhem posledniho desetileti pomoc v diisledku psychickych
potizi, miiZe alespon ¢astecné pramenit z toho, Ze jsme si bles-
kovou rychlosti osvojili digitalni zpdsob Zivota.

Prestoze moji kolegové méli vic otazek nez odpovédi, ne-
jsme tak docela bez voditek. Vyzkum v oblasti vlivu digitali-
zace na nas mozek je sice zatim v plenkach, ale nase védo-
mosti se rozsiruji kazdym rokem.

Po kongresu mi doslo, Ze nikdy v déjinach lidstva jsme ne-
zménili chovani tak prekotné jako za posledni desetileti. Ale



nezménili jsme jen své digitalni navyky. Zarovei zazivame i ji-
nou formu stresu, nez tomu bylo driv, a k tomu méné spime
a vedeme sedavy zpUsob zivota. To vSechno zpisobuje, Ze se
nas mozek ocitl v neznamém svété. Tato kniha vypravi o tom,
jaké to pro nas ma nasledky.

Anders Hansen




Svet, ktery nas stvoril

Na predchozi strance jste nasli 10 000 tecek. Kazda tecka
odpovida jedné lidské generaci pocitino od chvile, kdy ve
vychodni Africe pred 200 000 lety vznikl nas$ ZivociSny druh.
Vsechny te¢ky dohromady tak znazortuji déjiny lidstva. Kolik
generaci Zilo ve svété, jak ho znate vy a ja, tedy ve svété zahr-
nujicim auta, elektiinu, vodu z kohoutku a televizi?

Kolik generaci Zilo ve svété, kam patii i pocitace, mobilni tele-
fony a cestovani letadlem?

Kolik jich nikdy nezaZilo jiny svét neZ ten, kde existuji chytré
telefony, Facebook a internet?

Tato kniha pojednava o nejdokonalejsi strukture, kterou ve
vesmiru, Cili v misté naSich veSkerych prozitkl, zname: o na-
Sich pocitech, naSich vzpominkach a nasem védomi. O nasem
mozku. Je to organ, ktery ndm zvlastnim zpiisobem pripada
cizi a tak trochu désivy, ale zaroven jsme to my. Mozek se bé-
hem nekonecného more Casu utvarel tak, aby odpovidal svétu,
ve kterém se nachdazel - svétu diametralné odliSnému od toho,
na ktery jsme vy i ja jakoZto tecky na konci fady zvykli.



Evoluce - zaklad zivota na Zemi

Vy ija jsme vysledkem procesu bez smyslu a cile zvaného evo-
luce. Evoluce neni ani dobr4a, ani Spatna a nechce nam ani ubli-
Zit, ani pomoct. Je zakladnim piedpokladem Zivota na Zemi
a prizptsobuje nas nasemu okoli. Ale jak vlastné vypada onen
proces, v némz evoluce uzpulsobuje vSechny zZivocisné druhy
prostiedi, ve kterém se nachazeji? Jako priklad miizeme po-
uzit skupinu medvédd v Severni Americe, ktefi tak dlouho
putovali na sever, aZ dorazili na Aljasku, kde se potuluji v ark-
tické zimé. Jejich hnédy kozich jim znemoZnuje splynout se
snéhem, a tudiz je neziidka zahlédnou tuleni, ktef{ jsou tu je-
jich jedinou kotisti. Medvédiim tak hrozi smrt hlady.

V pohlavnich bunkach jedné samice dojde k nahodné
zméné, takzvané mutaci, a sice v genu, ktery ovliviiuje barvu
srsti, takze z hnédé se stane bila. Mladé s bilou srsti pro-
klouzne k tulenntim snadnéji nez ostatni medvédi. Tim padem
snaze shani potravu a zvy$uje své $ance na preziti. Casem se
i jemu narodi mladata. Ta maji rovnéz bilou srst, tudizZ maji
lepsi Sanci na preziti a na dal$i mladata. A tak to jde dal. Po-
stupné jsou hnédi medvédi vytlaCovani konkurenci a za cas,
dejme tomu za deset tisic nebo sto tisic let, maji vSichni
medvédi na Aljasce bilou srst, tak bilou, Ze jim fikdme ledni
medvédi.

Dédic¢na vlastnost, ktera zvysSuje Sanci na preziti a rozmno-
Zeni rodu, se ¢asem ¢im dal vic rozsifuje. Timto zplGsobem
se vSechny rostliny a ZivoCichové vCetné nas lidi prizplso-
bili svému okoli. Pokud vam vypiplani bilé medvédi srsti zni
jako evolucni dfina, pak jste na to kapli. Trva dlouho, opravdu
dlouho, nez dojde v ramci druhu k velké zméné.

Pojd'me si misto ledniho medvéda predstavit Zenu, ktera Zije
v savané reknéme pred sto tisici lety - pojmenujme ji treba Ka-
rin. Karin natrefi na strom obsypany sladkymi plody bohatymi



na kalorie, jeden sni a spokojené odtamtud odejde. Nazitii do-
stane zase hlad a rozhodne se vratit, aby si natrhala dalsi ovoce,
jenze ouha, ovoce je pry¢ — oCesal ho nékdo jiny. A ve svété, kde
Karin Zije, mlize oCesany strom piedstavovat otazku Zivota
a smrti, protoze 15-20 % vSech lidi tu zemfte hlady.

Ted' si predstavme na stejné savané jinou Zenu, Marii. Ma-
ria ma mutaci genu, ktery ovliviiuje jeji vnimani sladké chuti.
Kdy?z sni sladké ovoce, uvolni jeji mozek obzvlast velké mnoz-
stvi latky zvané dopamin, ktera hraje roli v naSem vnimani
spokojenosti a motivuje nas k riiznym c¢innostem (vice o do-
paminu si miZete piecist na strané 34).

Nasledkem oné mutace dostane Maria neovladatelnou
chut' sporadat vSechno ovoce na stromé. Takze se nespokoji
s jednim plodem, nybrzZ se nacpe, co se do ni vejde. Po néjaké
chvili je najedend k prasknuti a odvali se pry¢. Nazitti se Maria
vzbudi a zase ma chut’ na néco sladkého, ale kdyz se ke stromu
vrati, uvidi, Ze téch par plodd, které tam nechala, nékdo mezi-
tim otrhal. Bezesporu Spatna zprava, ale Maria se predtim tak
najedla, Ze si vytvorila rezervy.

Neni tézké uhodnout, Ze Maria ma z obou Zen vyssi Sanci
preZzit. Kalorie, které nespotrebovala, se v jejim téle ukladaji
ve formé btiSniho tuku, a ten ji chrani proti hladovéni, kdyz se
nedafi najit néco k snédku. To zpisobi, Ze ma Maria vétsi Sanci
prenést své geny dal tim, Ze bude mit déti. A vzhledem k tomu,
Ze jeji zavislost na kaloriich zpisobuje urcity gen, prenese se
tato jeji vlastnost na dalsi generaci. I ta diky ni snaz prezije
a ma potomKy. Navic miZou hrat roli i dal$i faktory prostredi.
Postupné se rodi vic a vic déti, které maji zesilenou touhu po
kaloriich, a vSechny tak maji vétsi Sanci na preziti. V pribéhu
tisict let se hlad po kaloriich pomalu, ale jisté stane mezi oby-
vatelstvem ¢im dal béznéjsi vlastnosti.

Ale pojdme ted presadit Karin a Marii do dnesSniho svéta
pfeplnéného nabidkou rychlého obcerstveni. Karin uvidi



restauraci McDonald’s, vejde dovnitt, da si hamburger a spo-
kojené odejde, pifimérené nasycena. Po ni vkroc¢i dovnitt Ma-
ria, objedna si hamburger, hranolky, Coca-Colu a zmrzlinu -
a odchazi Uiplné prejedend. Nazitii ma zase hlad, vrati se a ke
své spokojenosti zjisti, Ze restaurace je zasobena jidlem stejné
jako den predtim. Objedna si totéZ menu jako vcera.

Za dva mésice uz se Mariina nezfizena hltavost projevi
na jejim téle. NejenZe nabrala prebytecné kilogramy, ale jesté
k tomu se u nf zac¢ina rozvijet cukrovka druhého typu. Jeji télo
nezvlada zpracovavat neskutec¢né vysokou hladinu cukru v krvi.
Ted’ se role vyménily. Touha po kaloriich, diky niZ Maria preZila
na savang, se do dnesniho svéta nehodi. Tento biologicky me-
chanismus, ktery nam pomahal prezit v pribéhu 99,9 % nasi
existence, nam najednou zputsobuje vic $kody neZz uzitku.

Neni to zadna hypoteticka tivaha, je to presné to, co jsme
udélali. Prenesli jsme si hlad po kaloriich, ktery v nas evoluce
budovala miliony let, do moderniho svéta, kde jsou kalorie
v podstaté zadarmo. A tento prechod jsme prodélali za pou-
hych nékolik generaci - ¢ili v tak kratkém case, Ze jsme se ne-
stacili zménit. Cisté biologicky mame potrad mozek, ktery na
kaZdou kalorii reaguje tim, Ze huldka: ,Honem to snéz, zitra
uZ mozna nic nezbude!”

Vysledky jasné vidime: potiZe s nadvdhou a cukrovka
2. typu po celém svété exponencidlné nartstaji. Pochopitelné
nevime piesné, kolik vazili nasi predkové, ale miZeme siudélat
dobrou predstavu, kdyZ se podivame na africké kmeny, které
stale ziji v predindustrialni spole¢nosti a maji index télesné
vahy kolem 20 (v niz$i poloviné spektra normalni télesné
vahy). V dnesSnich Spojenych statech je primérna hodnota
BMI 29 (na hranici obezity) a ve Svédsku ¢i v Ceské republice
je to priblizné 25 (horni hranice normalni zdravé vahy).

PotiZe s nadvahou a obezitou jsou obzvlast zavazné v ze-
mich, které za pouhych nékolik desetileti ucinily pokrok od



chudoby k niz§imu primérnému pfijmu. V téchto zemich lidé
presli béhem jedné dvou generaci od vé¢né hrozby hladomoru
k zapadni kultuie rychlého obcerstveni.

Nejde ovSem jen o télesné vlastnosti, které mtizou byt ne-
synchronni s na$i dobou, toté% se tyka téch dusevnich. Rek-
néme, Ze Maria se zaroven neustale strachovala kvili riznym
nebezpecim a pecliveé si vSechno planovala, aby se jim vyhnula.
Pravdépodobné si tim zvySovala Sanci prezit v dobé, kdy rada
lidi umirala v disledku nehod, zabil je jiny clovék nebo je se-
Zralo néjaké zvite. Jestlize se Maria pohybuje v naSem bezpec-
ném svété, ma jeji neustalé ocekavani katastrofy za nasledek
to, Ze se citi Spatné a trpi izkostmi ¢i fobiemi.

Neustale patrat ve svém okoli, byt ve stfehu, hyperaktivn{
a roztékany, to byly vlastnosti, které umoziiovaly ¢lovéku
rychle se chopit riiznych mozZnosti a zarover se vyhnout ohro-
Zenli. To, co Sramoti v kirovisku, je mozna k snédku, to se musi
oc¢thnout! Dnes ma totéz impulzivni chovani a citlivost vici
podnétim za nasledek spis to, Ze déti maji potize se soustre-
dénim, da jim praci sedét klidné v lavici - a vyslouZi si tak dia-
gnézu ADHD.

Pro dnes$ni svét nejsme stvoieni

JelikoZ jsme se my lidé vyvinuli stejné jako jini Zivoc¢ichové tak,
abychom byli v souladu s bezprostiednim okolim, myslim si,
Ze lépe sami sobé porozumime, pokud se podivame na to, jak
vypadal svét, ktery nas do piislusné podoby a vlastnosti otesal.
Prevazna vétsina vSech generaci lidstva, presnéji receno 9500
z onéch 10 000 tecek, zila jako lovci a sbéraci. Jejich svét se dia-
metralné lisi od toho, na ktery jsme zvykli vy i ja, ackoli se da
stézi presné definovat, jak onen svét vypadal. Vime jen v hrubych
rysech, jak lidé zili, protoze z tohoto prehistorického obdobi
neexistuji pisemné doklady. Navic nesmime pfili§ zobecnovat,



jelikoZ Zivotni podminky pro rizné skupiny lovcti a sbéraci se
pravdépodobné lisily minimalneé stejné, jak jsou odlisné dodnes.
Ale navzdory omezenym védomostem a obtizim se zobecnova-
nim miazeme beztak vyjmenovat fadu vSeobecnych rozdilti mezi
svétem prapredkd a tim, v némz vy a ja Zijeme dnes.

Tehdy Zil ¢lovék ve skupinach o padesati aZ sto padesati
¢lenech. Dnes Zije vétSina obyvatel planety ve méstech.

Tehdy se ¢lovék neustale piresouval z mista na misto a vy-
uzival jednoduché pribytky. Dnes bydlime na jednom misté
nékolik let, nebo i desetileti.

Tehdy clovék za cely sviij Zivot spatiil nékolik set, maxi-
malné kolem tisice jedinci - a vypadali zhruba stejné jako
on sam. Dnes spatiime za Zivot miliony lidi z celého svéta.

Tehdy zemfrela polovina vSech lidi dfiv, neZ jim bylo deset
let. Dnes zemfe pred desatym rokem véku jen nékolik procent
déti.

Tehdy byla primérna délka Zivota necelych tricet let.
Dnes je (globalni) primeérna délka doziti sedmdesat pét let
u Zen a sedmdesat u muza.

Tehdy byl nejcastéjsi prricinou smrti hlad, dehydratace, in-
fekce, vykrvaceni nebo zabiti. Dnes jsou nejcastéjsi pric¢inou
smrti onemocnéni srdce a rakovina.

Tehdy umiralo deset aZ patnact procent lidi rukou jiného
¢lovéka. Dnes je vrazda, valka nebo obcanska valka, ¢ili smrt
rukou druhého, pri¢inou smrti méné nez v jednom procentu
pripadd.



Tehdy musel byt clovék roztékany a neustale ve stirehu viici
svému okoli, aby odhalil potencialni ohroZeni Zivota. Dnes
povazujeme schopnost nenechat se vyrusit za jednu z nejddle-
zitéjsich lidskych vlastnosti. UZ neexistuji stejné hrozby.

Tehdy kaZdy, kdo nebyl v pohybu a neshanél aktivné néco
k snédku, riskoval smrt hlady. Dnes nemusime kviili jidlu
hnout ani prstem - snadno si ho objedname az ke dvefim.

Vycet je dlouhy - prodélali jsme tedy béhem dvou tisicti let ob-
rovské zmény zZivotnich podminek - nebo dokonce jen béhem
dvou set let! ,Dva tisice let” zni v moji nebo vasi perspektivé
jako vécnost, ale v evolu¢ni sféfe jde o mrknuti. Nasledky vy-
padaji tak, Ze jsme uzplsobeni né¢emu jinému a tudiZ nejsme
synchronizovani s dobou, v niZ Zijeme. Abychom pochopili,
jaké to ma disledky, podivime se nejprve bliz na organ, ve
kterém vznikaji vSechny nase myslenky, pocity a prozitky. Na
lidsky mozek.

Pocity jsou strategii k preziti

0d vaseho prvniho nadechu aZ do toho Uplné posledniho se
mozek snazi zodpovédét jedinou otazku: ,Co mam ted udé-
lat?" Mozek viibec nehledi na to, co se stalo vCera, vSechno se
tyka jediné piitomného okamziku a budoucnosti. Aby dokazal
vyhodnotit situaci, ve které se pravé nachazite, pouziva vzpo-
minky a nasledné se vas s pomoci pociti pokousi vést sprav-
nym smérem. Ale nejde mu o to, co vam udéla dobi‘e, co vas
posune na kariérnim Zebticku nebo vam zajisti zdravi, jde o to,
co pomohlo vasim praptedkiim preZit a prenést dal jejich geny.

Pocity nejsou reakce na nase okoli, je to néco, co nas mo-
zek vytvari jako reakci na procesy v naSem téle v kombinaci
s tim, co se déje kolem nas. Déla to, aby nas navedl na rizné



druhy chovani. Znf vam to divné? Tak to vezmeme od zacatku.
Chceme pochopit a ovladat své pocity, predevsim tehdy, kdyz
se citime Spatné, ale abychom toho byli schopni, musime po-
chopit, co to pocity doopravdy jsou a proc je mame. Pocity
maji totiz mnohem dilezitéjsi funkci nezZ ndm pouze zajistit
bohatsi vnitrni Zivot.

Evoluce u nas zapracovala stejné jako u jinych druhi
a utvarela lidské télo a mozek na jediném zakladnim principu:
preZij a predej dal své geny. K tomu ucelu vyzkouSela radu
riznych strategii. Podle jedné z nich se urcity zivo¢isny druh
vyvinul tak, Ze je natolik rychly, aby dokazal utéct svym ne-
prrateltim, nebo ziska schopnost splynout s okolim, aby ho ni-
kdo neobjevil. Jina strategie zase doda Zivocichtim vlastnosti,
které jim pomiZou ziskat potravu, na niz ostatni nedosidhnou,
napriklad zirafa si diky dlouhému krku pochutna na listi ne-
dostupném pro jiné tvory. Dalsi strategie spociva v tom, Ze se
prislusny druh - v tomto ptipadé clovék - chova takovym zpi-
sobem, aby prezil. Pocity jsou ve své podstaté strategie preziti,
zrovna jako zirafi krk nebo srst ledniho medvéda. Nejsou ov-
Sem fyzickym atributem, nybrz prostredkem, ktery ndm po-
maha jednat pruzné, rychle a energicky.

Pocity nas navadeéji k riiznym rozhodnutim

Veskera lidska aktivita - od poskrabani na bradé az po odpa-
leni atomové bomby - je disledkem jedné véci: viile zménit
nas vnitini dusevni stav. To je vychozi bod toho, jak s nami
pocity manipuluji. Kdyz jsme v ohrozeni, dostaneme strach
nebo vztek a vezmeme nohy na ramena, piripadné prejdeme
do utoku. KdyZ mame v téle nedostatek energie, citime hlad
a postarame se, abychom si nasli néco k jidlu.

V dokonalém svété bychom méli pristup k veskerym moz-
nym informacim, neZ uc¢inime néjaké rozhodnuti. Ten, kdo



zvazuje, Ze si da oblozeny krajic chleba, by presné védel, jaké
ziviny obsahuje, jak chutna a jestli je bochnik cerstvé upeceny.
Zaroven by védél, jestli jeho télesné zasobarny energie potre-
buji doplnit a zda je oblozeny chléb tim nejlepsim zptisobem,
jak to udélat. Pak muize clovék vSechny tyhle informace porov-
nat a dospét k racionalnimu rozhodnuti, jestli si ten chleba da,
nebo ne. Pokud by se v takovém , dokonalém svété“ nachazela
jedna z nasich pramatek a ocitla se pired v€elim hnizdem plnym
medu, méla by pristup ke v§em tidajim o riziku a mozZnostech
této lahtidky. Kolik medu a kalorif se v hnizdé nachazi. V jakém
stavu jsou jeji energetické zasoby. Jaka je pravdépodobnost,
Ze se pii vybirdni medu z plastve zrani. Jestli ji hrozi néjaké
dalsi nebezpeci kromé samotnych véel. A pak by nase pramati
mohla snadno vSechny tyto védomosti propojit a ucinit racio-
nalni rozhodnuti, Ze med vybere, nebo ho necha plavat. Potiz je
v tom, Ze takhle jeji svét nevypadal a nevypada tak ani ten nas.

Pravé zde prichazeji ke slovu pocity, které nas postrkuji
k riznym reakcim, abychom jednali okamzZité a rozhodné. Po-
kud vase védomi nema dostatek informaci nebo si dava pri-
1i$ nacas, mozek provede rychly propocet a doda odpovéd’ ve
formé pocitu: pocitite vl¢f hlad a snite obloZeny chléb. Stejné
tak citila hlad i vaSe pramati, a jestlize bylo riziko zranéni
malé nebo opravdu zoufale potrebovala potravu, rozhodla
se po medu sahnout. Pokud bylo riziko prili§ velké, ovladl ji
strach a stahla se.

KdyZ stojim v samoobsluze pred regilem se sladkostmi,
evoluc¢ni algoritmus, ktery se vyvinul, aby zabranil smrti hla-
dem, udéla rychly propocet a dd mi odpovéd’ ve formeé neovla-
datelné chuti na sladké. Jelikoz se na$ mozek nestacil adapto-
vat na dnesni stav, kdy mame jidla prebytek, spousta z nas ma
obtizZe ucinit u oddéleni se sladkostmi racionalni rozhodnuti.
Mame mnohem vyssi $anci, Ze jsme potomky Marie zavislé na
kaloriich, nez Karin, ktera riskovala smrt hlady.



Negativni pocity na prvnim misté

Rekli jsme si, Ze pocity nas v dobrém i ve zlém nuti k réiznym
rozhodnutim, ale nejsou na to samy. Spolu s pocity se v téle
a mozku spousti Fada reakci, které jednak ovliviiuji chod na-
Sich organt a jednak maji vliv na nase myslenkové pochody
a vnimani okolniho svéta.

V pripadé, Ze citime strach, mozek zaroven bleskové zajisti
uvoliiovani kortizolu a adrenalinu, takZe ndm srdce busi rych-
leji a silné&ji, aby do svali napumpovalo vic krve a my jsme tak
mohli vyvinout maximalni vykon - ¢ili vzit nohy na ramena
nebo prejit do utoku. Pokud spatifime potravinu ve chvili, kdy
mame hlad, mozek uvolni dopamin, aby v nas probudil chut
k jidlu. Dopamin se uvolnuje i béhem sexudlniho vzruseni,
stejné jako oxytocin, ktery vytvari mezi lidmi pocit propojeni,
abychom se soustiedili na toho, kdo je vedle nas, a ne na to, co
zrovna davaji v televizi.

Negativni pocity maji prednost pred pozitivnimi, protoze
historicky vzato byly Casto spjaty s hrozbou - a s hrozbami
se musime vyporadat bezprostredné. Jidlo, piti, spani nebo
rozmnozovani mizeme odlozit na pozdéji, ale reakci na ne-
bezpeci odkladat nemtzeme. To je diivod, pro¢ pod vlivem sil-
ného stresu a strachu nedokdZeme myslet na nic jiného. Nasi
predkové zazivali pravdépodobné ve svém prostredi mnohem
vic hrozeb neZ pozitivnich moznosti. To, Ze negativni pocity
byly nejspi$ béznéjsi, vysvétluje, pro¢ ve vétsiné jazyki exi-
stuje vic vyrazli pro negativni nez pro pozitivni pocity. Nega-
tivni pocity zaroven vétsina lidi povazuje za zajimavéjsi. Kdo
by se chtél divat na film nebo cist knihu bez konflikti nebo
dramaticnosti?

Dilezitym zdrojem negativnich pocitd je stres, a proto
se v nasledujici kapitole podivime bliZ na to, co stres
vlastné je.



Stres, uzkost a deprese -
evoluéni vitézove?

Po 99 % casu znamenal stres pro Zivé tvory na této
planeté tri minuty hriizy, po nichZ je konec bud’s vdmi,
nebo s vasim protivnikem. A co déldme ted’? Reagujeme
stejnou stresovou reakci na tiicet let trvajici hypotéku.

Robert Sapolsky, profesor neuroendokrinologie
a evolu¢ni biologie na Stanfordové univerzité

Pro vasipro mé stres znamena, Ze nam Zivot proklouzava mezi
prsty, nestithame se potadné naucit ke zkousce nebo jsme pro-
pasli termin v praci. Z historické perspektivy to ovSem nejsou
bézné zpisoby, jak zatéZovat stresovy systém mozku.

Podivejme se na tento systém blize. V 1ékafské termino-
logii se nazyva osa HPA a je vysledkem miliont let vyvoje.
Existuje nejen u clovéka, ale v podstaté u vSech obratlovct,
jako jsou ptéaci, jestérky, psi, ko¢ky nebo opice. HPA osa za-
¢ind v ¢asti mozku zvané hypotalamus, ,H". Ten vysila signal
hypofyze, zZ1aze na spodni ¢asti mozku (podvések mozkovy, ,P*
anglicky pituitary gland), a hypofyza vySle zadost nadledvi-
ndm (adrenal glands, ,A), které priléhaji k ledvinam, at uvolni
mon v naSem téle.

HPA osa se pravdépodobné vyvinula proto, aby pomohla
lidem i zviratim celit hrozbam, které byly do znacné miry
akutni. Jakmile néktery z naSich predki spatril lva, HPA osa
zazvonila na poplach a vyslala signal, aby si clovék dal po-
zor. Reakce zacina v hypotalamu, ktery pozada hypofyzu, at



vyzve nadledviny k produkci kortizolu. Ten mobilizuje energii
a priméje srdce, aby busilo rychleji a prudceji - vSichni dobte
zname, jak nam stoupa tep, kdyz jsme ve stresu. Ale pro¢ nam
tepova frekvence stoupa? Zkratka proto, Ze pti setkani se lvem
musi nas prapredek rychle jednat a bud’ prejit do ttoku, nebo
vzit do zajecich - strategie se nazyva atoc¢, nebo utec (fight or
flight). Aby mohl clovék zattocit, nebo co nejrychleji utikat,
pottebuji svaly v jeho téle vic krve, a proto srdce pracuje rych-
leji a silnéji. Tohle v sobé mame zak6dované dodneska a pravé
proto se nam ve stresu zrychluje puls.

Jak se utvarel stresovy systém

Systém stresové reakce téla (osa HPA) v sobé mame z na-
prosto stejného divodu, z jakého mame pocity: abychom pie-
zili. A obdobné jako zbytek téla a mozku se stresova reakce
vyvinula, aby pomohla nasim predkiim prezit v jejich svéte,
ktery byl mnohem nebezpecnéjsi nez ten nas. Hrozby, kterym
Celili, byly jednak Castéjsi, nez jaké prozivame my dnes, ale
zaroven vyzadovaly okamzitou reakci. Kdo zlstal stat prilis
dlouho a dumal, jestli prejit do dtoku, nebo pred lvem utéct,
pravdépodobné Smahem vypadl z genové nabidky.

V soucasnosti se dikybohu vétSina z nds nemusf strachovat
kvtli Zivot ohrozujicim situacim. Pfesto - pokud nas stresuji
psychosocialni faktory jako uzavérka v praci, draha hypotéka
nebo nedostatek lajkli - se v naSem mozku aktivuje stale
stejny systém. Zminény stres, kterym dnes zatézujeme osu
HPA, pochopitelné neni tak intenzivni jako pri setkani se lvem,
zato Casto probiha dlouhodobé, tfeba i nékolik mésicli nebo
let. A na to nase HPA osa zfejmé neni stavéna. Pokud dlouho
vystavujeme mozek zvySenym hladindm stresovych hor-
mond, muze to vést ke zhorseni jeho funkci. Znamena to totiz,
Ze jsme neustdle v reZimu uto¢, nebo utec, a v tom pripadé



mozek uprednostiiuje Utok nebo uték pred vSim ostatnim.
Takhle vypada jeho uvazovani:

Spat mizZu pozdéji.
Travit jidlo mGzu pozdéji.
RozmnoZovat se mzu pozdéji.

Poznavate se ve stresujicich obdobich svého Zivota? Mozna
jste tou dobou trpéli jednak stfevnimi potiZemi a nevol-
nosti, jednak nespavosti a snizenou chuti na sex. V tomhle
popisu se bohuZel poznava az piiliS mnoho lidi, nicméné
zminéné nasledky dlouhodobého stresu nejsou viibec divné,
uvédomime-li si, jak mozek odsouva vSechno, co neni spojené
s okamzitym FeSenim krize. JenZe seznam nasledkd dlouho-
dobého stresu tady bohuZzel nekonci, protoZe stres ovliviiuje
i naSe mentalni funkce. S primérenou davkou stresu se nase
smysly zbystruji, ale kdyz je stres pfilis silny, nedokdzeme uz
jasné myslet.

Pod vlivem silného stresu nepouzivame tu nejrozvinutéjsi
a jedinecné lidskou cast svého mozku, nybrz podirazujeme na
nizsi stupeni a vracime se k evolu¢né star$im a primitivnim
Castem. Mame tudiZ tendenci jednat rychle a dirazné, le¢
bez porady s ,myslici“ ¢asti mozku. To s sebou prinasi urcité
problémy.

Ve chvilich enormniho stresu mame utocit nebo prchat,
a to neni piileZzitost pro paradicky. Mozek chce, abyste se oka-
mzité rozhodli, a ptejde do operacniho rezimu ,hledani chyb®
kdy mu jde predné o reSeni problému, nikoli o spolecensky
jemnocit. Reaguje tudiz prudce na chyby, které objevi ve svém
okoli, a vysledek je ten, Ze vas nesmirné vytoc¢i kazda drob-
nost. ,ProcC ty tvoje pitomy ponozky zase lezi na zemi?“

KdyZ na nas tlaci velky stres, nemame cas chovat se ke
svym bliznim mile, a proto tolik lidi okamzité vybuchne. Pokud
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