BN, ,,,n

Leon (Nindscheid

EMOCE
NA UZDE

Pochopte svuj strach,
hnév i zamilovanost

L
Y -

(-..
S—

€ crRrRADA



€ AP



N “

Leon Nindscheid

EMOCE
NA UZDE

Pochopte svij strach,
hnév i zamilovanost




Upozornéni pro ¢tendi‘e a uZivatele této knihy

Vsechna prdva vyhrazena. Zadnd édst této tisténé ¢i elektronické knihy
nesmi byt reprodukovdna a $ifena v papirové, elektronické ¢i jiné podobé
bez piedchoziho pisemného souhlasu nakladatele. Neoprdvnéné uZiti této
knihy bude trestné stihdno.

Automatizovand analyza textii nebo dat ve smyslu ¢l. 4 smérnice
2019/790/EU a pouZiti této knihy k trénovdni Al jsou bez souhlasu
nositele prav zakdzdny.

Dr. Leon Windscheid
Emoce na uzdé

Prelozeno z némeckého originalu knihy Dr. Leona Windscheida Besser
fiihlen. Original Title: Besser fithlen: Eine Reise zur Gelassenheit
Copyright © 2021 by Rowohlt Verlag GmbH, Hamburg

Vydala Grada Publishing, a.s.
U Prtthonu 22, 170 00 Praha 7
tel.: +420 234 264 401
www.grada.cz

jako svou 10174. publikaci

Preklad Mgr. Gabriela Thondlova

Odpovédné redaktorka Mgr. Marie Zelinova

Grafickd uprava a sazba Eva Hradildkova

Navrh a zpracovani obalky Lucie Skotepova

Mlustrace a obrazky v knize Leon Windscheid

Ilustrace na obalce Dedraw Studio / AdobeStock.com, 2025
Pocet stran 256

Prvni vydani, Praha 2025

Vytiskla D.R.]. TISKARNA RESL, s.r.0., Nachod

Czech Edition © Grada Publishing, a.s., 2025
ISBN 978-80-271-8122-3 (ePub)

ISBN 978-80-271-8121-6 (pdf)
ISBN 978-80-271-5695-5 (print)



OBSAH

O AUTOROVI .o 7

CESTA K VNITRNIMU KLIDU

ProC CItimMe oo 9
MIMINKO A MONSTRUM

O dobrych strankach straChu ..o, 19
NAVRAT MOTYLU

Zamilovaniaz do poslednino dNe ..o, 41

KRATKA DLOUHA CHVILE
Jak zpomalit ELICH CAS ...ocoioieicieieeece s 61

MNOHO 0DSTiINU CERVENE
Kam s NasSim VZEEKEM? e 79

ZLUTA POLEVKA PRO MOZEK
Zpét ke zdravemu hladu ... 101

DVE STRANY SOUCITU TSEWA

Podnétnd sila soucitu se sebou Samym ... 123
KORZET, KTERY NESEDI

Nespocet cest naSeho zarmutku ... 141
PRETRZENANIT

O noveé slavé staré ctnosti trp@livoSsti .....ococeeeiiiii 161
VASNIVE VYHORELY

0 nebezpeCném hledani VASNE ........c.coviviviiececeeeeeee 181



NA OSME PRICCE JE VSECHNO V PORADKU
Spokojenost misto honby za StEstim ..o 199

KDO CHCE BYT CLOVEKEM, MUSI CITIT

Na konec cesty DeZ KONCE ... 225
PODEKOVANI ......oooooovoeeeeeeeeeeeeeee e 233
DOVETEK ..o 235
POZVANKA e 236

POZNAMKY oo 237



0 AUTOROVI

Dr. Leon Windscheid je némecky psycholog, ktery se narodil v roce
1988. Jeho studie vychéazeji z vyzkumt védct z celého svéta a vysly
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CESTA K VNITRNIMU KLIDU

Proc citime







K tomu, aby ¢lovék jednal moudre,
nestaci pouhy rozum.

FJODOR MICHAJLOVIC DOSTOJEVSKIJ

eprve na druhé svételné ktiZovatce jsem si uvédomil, Ze bre-
T ¢im. Pravé jsem se vracel z nahravaciho studia, zastavil jsem
skutr na ktiZovatce ve Friedrichshainu a naprosto ne¢ekané jsem
se rozplakal. Toho rana jsem délal dva hodinové rozhovory pro
sviij podcast a oba moji hosté byli v détstvi tyrani. Jejich vypovédi
mnou ottasly a bylo ziejmé, Ze prozité hrtizy zanechaly na jejich
psychice hluboké jizvy. Jako psycholog od sebe o¢ekavam, Ze v ta-
kovych situacich zachovam klid. Emoéni vybuch by byl neprofesio-
nalni, a tak jsem v rdmci profesionalniho ptistupu drzel rozhovor
a predevsim sam sebe pod kontrolou. Slysel jsem Sokujici véci, ale
rozhovor jsem vedl klidné a pokladal jsem vécné otazky.

Témeér nikdy neplacu, a uz viibec ne na vetejnosti. Ale kdyz
jsem zastavil na ktiZovatce, nemohl jsem si pomoci. Byl jsem hlu-
boce zasazeny, oti'eseny, smutny, a to vée ze mé najednou vytrysk-
lo. Nejprve jsem byl naprosto zaskoéeny, protoZe jsem si piedtim
ziejmé viibec neuvédomil, co ve mné tyto rozhovory vyvolaly. Kdyz
jsem hned po skondéeni interview odjizdél ze studia, byl jsem uz
myslenkami na dalsi schtizce a rozhovory jsem si odskrtl coby
hotovou praci. Teprve kdyZ mé zastavila ¢ervend na semaforu,
moje pocity mé dostihly.
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Nasi prednosti je schopnost citit

Pro¢ ¢lovék citi? Tato otazka se mtiZze zdat zvlastni, protoze ndm
pripadd naprosto piirozené, Ze mame pocity. Jako miminka za*ime
radosti, kdyZ se na nas nékdo usmeéje, jako déti pocitujeme bu-
$eni srdce pired prvni prezentaci u tabule a jako teenagery nami
zmitaji nahoru dolti nestastné laska, zkousky odvahy a zmatené
hledani sebe sama. Jak dospivame, ¢asto se v nas probouzi urcita
ctizddostivost. Pak pocitujeme stud, kdyz nesplnime o¢ekavani,
ktera vii¢i sobé mame my nebo ostatni, stresuje nds tlak, abychom
vynikli v praci, ve vztazich a jako rodice. Ale také nas hluboce
dojima mala tvaricka, kterd se na nas podiva z ko¢arku, po sexu
s milovanym ¢lovékem nés napliuje pfijemny pocit bezpeci a jsme
hrdi, kdyZ nas $éf pochvali za dokondeni projektu. Bez ohledu na
to, kolik je nadm let, kde na svété Zijeme nebo jakou praci délame,
vSichni citime, a to z toho prostého dtivodu, Ze pocity jsou evoluéni
vyhodou.

Na&s$ druh existuje uz 300 000 let a my ho se skromnosti lidem
vlastni nazyvdme Homo sapiens, ¢lovék rozumny, coz ma vyjadio-
vat, Ze prave inteligence nds odliSuje od nasich prvnich predka
a v8ech ostatnich Zivo¢icht. Neandrtalci totiZ nevynalezli kolo,
delfini neuméji ¢ist ani psat a vrany nestavi visuté mosty. Je to
vSak skute¢né inteligence, co nés odlisuje?

KdyZ v roce 1996 pocita¢ Deep Blue poprvé porazil v Sachu
velmistra Garryho Kasparova, byla to celosvétova senzace. Dnes
by tomu bylo naopak. Génius, ktery dokaZe dat pocita¢i mat? To
je nepredstavitelné. A vypocetni stroje uz nas neporazeji jen ve
hrach. Na zag¢atku roku 2020 predstavila spole¢nost Google umé-
lou inteligenci, kterd v diagnostice rakoviny prsu ptedéi i zkusené
radiology,' finanéni toky v hodnoté miliard se diky algoritmtm
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presouvaji po celém svété ve zlomcich sekundy a automobily, za
jejichz volanty jsme kdysi sedali s takovou hrdosti, dnes Fidi pa-
lubni pocéitace bezpec¢néji nez my. UZ to neni racionalni mysleni
a nase vys$s$i IQ, co nds ¢ini jedine¢nymi, protoZe jsme svymi tech-
nologiemi predstihli sami sebe.

To, co nas skutec¢né odlisuje, je nase schopnost citit. Google sice
mozna dokdze stanovit ptresnou diagndézu, ale den, kdy stroj pti
oznameni rakoviny prsu pociti skute¢ny soucit, je i v nasich nej-
divocejsich fantaziich neptedstavitelné daleko. Nauéili jsme auta
»myslet*, aby mohla jezdit autonomné, avsak co se citt tyce, neni
tesla ani o krok dal neZ volsky povoz z doby kamenné.

Clovék dokéze porozumét svétu kolem sebe, Zit ve spole¢nosti
spolu s ostatnimi a vyznat se sdm v sobé, protoZe md k dispozici
obrovské mnozstvi pocitti. Pfiznani k nevéte, jizda na horské dra-
ze, televizni seridl, slusivy tices, novy tablet nebo kitupavé pizza,
to v8e v nas vyvolava pocity. Citime proto, abychom pochopili, co
prozivame. Dokonce i ¢isla chapeme emocionalné. Kolik je 28 plus
8, to vi ¢lovék i pocitad. Ale co 36 znamenda? Citime se v 36 letech
mladi, nebo stati? Jsme ptili§ lakomi na to, abychom si koupili
¢ervené vino za 36 eur? Je ptlhodina ¢ekdni na nadrazi kratka,
nebo dlouha?

Pocity nAm umoZiuji proménovat svét kolem nas. Jen diky
nim maZeme do hlavy pienést to, co nas obklopuje. Naklonnost,
dtwvéra, stud, znechuceni, nadéje, melancholie, plachost, zarlivost,
trpélivost nebo empatie - ne v8echny pocity mame radi, a presto
vSechny plni néjaky tcel. Pocity nas varuji a motivuji, jsou social-
nim motorem nasi spole¢nosti, usmértiuji nasi pozornost a uréuji
nase chovani. Ukotvuji zazitky v nasi paméti, jsou zdkladem vzta-
hi, humoru a tvotivosti, a tedy ptedpokladem naseho souziti. Jsou
jako rozcestniky, které nam pomahaji najit cestu Zivotem.
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Kdyz jsem se po rozhovorech rozplakal, bylo to jako stopka. Moje
pocity mi daly najevo, Ze jsem to, co jsem vyslechl, presel pilis
rychle a hlava to stéle jesté zpracovava. ,Va$ rozum muiZe byt zma-
teny, ale vage emoce vam nikdy nelZou,* napsal americky filmovy
kritik Roger Ebert. Pocity jsou vzdy skutecné, a proto jsou tak
dulezité. To, co citime, je nase realita.

Zatim se je$té snazime drzet krok s chytrymi ptistroji, ale aby-
chom to zvladli, musime uZ ted béhat ¢im dal tim rychleji, plnit
vy$s$i a vy$8i naroky a fungovat stéle lépe. Racionalné, ptimocare,
bez chyb! Ale tomuto poZadavku stoji v cesté pravé to, Ze citime.
,Neumi ovladat své emoce” nebo ,byla hrozné emotivni“ - tak
vyjadiuje kritiku naSe spole¢nost orientovana na vykon, ktera
o¢ekava misto emoci tvrdost. V euforii ze silnych strdnek umélé
inteligence, velkych soubort dat (big data), robotiky a automobi-
14 s autopilotem ptehlizime to, co je pro Homo sapiens skute¢né
dulezité: lidskost. A ta neexistuje bez pocitt.

Emoce jsou nagimi vérnymi spole¢niky a provazeji nas dokonce
i ve snech. Popirat je je stejné zbytecné jako utikat pted vlastnim
stinem, a pfesto se je lidé ze vSech sil snazi potladit, vytésnit nebo
od nich odvést pozornost nakupovanim, jidlem, ptedvadénim se
¢i praci. A tim si $kodi.

Proklindme své rozdileni, které nas zachvati tésné pied tim, nez
mame prednést prezentaci, nemtiZzeme spéat, protoZe nam v hlavé
viti chaos zplisobeny stresem a napétim, a nedokazeme odpocivat
ze strachu, Ze néco zmeskame. Pfemyslime o tom, zda dostate¢né
milujeme, a odsuzujeme se, kdyZ se citime $patné, prestoZze by se
nam za danych okolnosti mélo vést dobte. Tak to ale byt nemusi!

MuZeme se naudit porozumét vlastnim pocitlim a najit zptisoby,
jak k nim ptristupovat klidnéji. Pokud se nam podai‘i piijmout
své emoce takové, jaké jsou, misto abychom je potlaéovali
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nebo odsuzovali, probudi se v nas netusené sily. Nakonec po-
tom dokaZeme proménit své pocity ve velmi silnou stranku a bu-
deme se citit 1épe.

Nase emoce jsou staré jako lidstvo samo, a ptesto o nich zatim
vime jen velmi mélo. Ale nastésti se to pravé za¢ina ménit.

Deset kapitol, deset odli$nych krajin pocitl

Kniha, kterou drZite v ruce, vas provede deseti velmi odliSnymi
krajinami pocitt. Tato ,mapa“ je vysledkem zku$enosti, které jsem
ziskal v rAmci své psychologické praxe: Jaké jsou lidské pocity ve
své podstaté? Co v nés vyvolavaji? A jak je miZzeme vyuzit ve svilj
prospéch? Odpovédi na tyto otadzky vas ohromi, fascinuji a také
zméni. Od Singapuru ptes Bogotu, Toronto, Los Angeles a New
York aZ po Wageningen, Bochum, Jeruzalém a Teheran - po celém
svété se zkouma4, co citime a proc¢. Pro potieby této knihy jsem
shromazdil vystupy z nejnovéjsich experimentti v oblasti skeno-
vani mozku, vysledky iZzasnych pokusti a poznatky prednich sou-
¢asnych védct z vySe uvedenych mést a mnoha dal$ich mist.
,Ceho se bojig?* KdyZ jsem se nad tim spolu s profesorem
Harvardovy univerzity Jeromem Kaganem poprvé zamyslel, zjistil
jsem o sobé vic nez kdy diiv. ,MtZeme byt ve vztahu zamilovani
navzdy?“ Vyzkum na téma lasky, ktery provedla ve vice nez 160
kulturach antropolozka Helen Fisherova, mi poskytl zcela novy
pohled na tuto otazku. ,Pro¢ jsme k sobé mnohem tvrdsi nez
k ostatnim?“ Bez pomoci Marka Learyho, profesora psychologie
a neurovédy, bych nikdy nepochopil, jak snadné miiZe byt chovat
se sam k sobé jako k ptiteli. VSichni tito lidé mi naservirovali to
nejpodstatnéjsi ze svého zivotniho dila, abych to mohl ptedat dal.
Podélili se se mnou o svou moudrost a zkuSenosti a ukazali mi
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triky a metody, které jsou nenaroc¢né, ale ptitom mohou mnohé
zmenit.

Kazdé kapitola je $pickou ledovce, ktery je pod hladinou tvo-
ten desitkami studii, védeckych diskuzi a vyznamnych odbornych
publikaci. Zaroven jsem do knihy zaélenil sv1j vlastni pohled. Kdyz
pisi o naSem obtiZzném vztahu ke smrti a zdrmutku nebo o nebez-
peci vyhoreni zptisobeném toxickou vasni k praci, je to osobni.

Brzy si v8imnete, Ze pouZivam velmi $iroky pojem ,pocit®, ktery
zahrnuje jak emoce, tak fyzické viemy a zptisoby, jak vnimame
naseho svéta pocitt. Pro¢ ¢as plyne tim rychleji, ¢im jsme starsi?
Jak lze preménit vztek na energii? Kdy citime indicky emoc¢ni stav
obhimdn a pro¢ by nasi psychice prospélo trochu vice buddhistic-
kého soucitu se sebou samymi zvaného tsewa? Zejména v jinych
kulturach jsem se setkal s pocity, pro které ndm nékdy chybi slova
a jejichZ hodnotu snadno ptehliZime.

Nase cesta nas zavede nejen do raznych koutt svéta, ale také
zpatky do minulosti. Co radi rodi¢e svym détem, kdyZ se ztrati?
Vrat se tam, odkud jsi pfisel.“ Mnoho vyzev 21. stoleti lze snaze
pirekonat, kdyz si uvédomime, odkud ¢lovék pochazi. Je fascinujici
pochopit, jak se v drivéjsich dobach popisovaly emoce, a vidét, ze
antiéti filozofové jako stoik Seneca nebo persky myslitel Dunf uz
pied staletimi predvidali poznatky moderni védy a vyjadiovali je
jednoduchymi slovy. V nasi la¢nosti po stale novém nedokazeme
rozpoznat hodnotu osvéd¢eného. Pohled zpét je pritom ¢asto uZi-
te¢néjsi nez pohled kuptedu. To, co se mtizeme z minulosti naucit
pro nasi budoucnost, je pfinejmensim stejné uzite¢né jako poznat-
ky z Harvardu nebo Silicon Valley.

Lidé ziji a citi velmi odli$né, ale ptresto existuji vzorce, které nas
spojuji a které stoji za to znat. Klidny ptistup k vlastnim pocitim
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i pocitim druhych a schopnost 1épe porozumét sobé samym a vést
$tastny Zivot, to jsou piani, kterd bych vam rad piedal. Nejsou to
skromnd piani, ale také to neni divod k tomu, abyste na sebe
tla¢ili. Procitejte tuto knihu s klidem - podnéty, které budou mit
potencidl ve vas néco vyvolat, vAm samy utkvi v hlavé a budou tam
plsobit. Ve ostatni miizete bez obav nechat plynout.

Stastnou cestu!
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MIMINKO A MONSTRUM

O dobrych strankach strachu







To, ¢eho se nejvice bojim,
je strach.

MICHEL DE MONTAIGNE'

e védé se nékdy velké momenty skryvaji v drobnostech. Pro
V slavného profesora z Harvardu Jeroma Kagana to véechno
zac¢alo miminkem ¢&. 19. Psal se rok 1989 a profesor Kagan zor-
ganizoval ve své laboratoti experiment, v némz zkoumal reakce
¢tyrmeésicénich kojencti.? Kazdé miminko bylo pfineseno do mist-
nosti monitorované videem, aniz by mélo o¢ni kontakt se svou
maminkou. Najednou se z reproduktoru ozval podivny praskavy
zvuk a hlas se zeptal: ,Ahoj, miminko, jak se dnes mas?“ Poté byl
nad dité umistén zavésny koloto¢ a jako by to vSechno nebylo
dost matouci, vstoupil do mistnosti asistent a nakapal ditéti na
$picku jazyka trochu citronové $tavy. Po dokonceni experimentu
se profesor Kagan pustil do vyhodnocovani videozdznam. Prv-
nich osmnéct nahravek bylo podobnych: Zvatlajici déti, které se
zadjmem sleduji, co se kolem nich déje. Kdyz vsak Kagan pustil
devatendactou kazetu, objevilo se na obrazovce dité, které se cho-
valo zcela jinak.

Miminko ¢&. 19 byla hol¢icka, ktera zoufale plakala a rozruSené
si pohravala s ru¢kama i nozkama. Pro¢ toto dité reagovalo oproti
ostatnim tak odli$né? Vzdyt mu piece byly piedloZeny naprosto
stejné podnéty. Hlas, zavésny koloto¢ a citronova $tava - to vse
vzbuzovalo u ostatnich déti zvédavost. Miminko ¢. 19 naproti tomu
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zazivalo ¢iry strach. Fascinovany profesor a jeho tym se pustili
do analyzy ostatnich nahravek a objevili pfi tom zvlas$tni vzorec
lidského strachu.

Strach ma mnoho tvari

V8ichni zname strach. Ten silny a neptijemny pocit, ktery se nas
zmocni, rozbusi ndm srdce, sevie zaludek a rozs$iti zornicky. Né-
kdy se v8ak strach vkrada do nasich Zivot nendpadnéji. Tehdy
nam v hlavé viii obavy, jsme ve stresu, $patné spime, jsme neustdle
napjati. Kdyz prozivame strach, jsme nervézni a neklidni a ¢asto
tento pocit vnimame v celém téle, od hlavy aZ k paté, nékdy vice,
jindy méné silné. A spoustécu je nespocet - nékdy jsou to kaz-
dodenni situace, jako naptiklad velky pavouk ve sklepé, obtiZny
rozhovor s nadtizenym nebo bliZici se zkougka. Casto jsou to ale
také globalni politické udalosti: v roce 2020 byla nejvétsi obavou
Némct politika tehdej$iho uradujiciho amerického prezidenta.
Na dalsich pri¢kach se umistily rostouci Zivotni naklady, dluhova
krize EU, zhorsujici se ekonomické situace, prirodni katastrofy
a extrémni vykyvy pocasi.®

Strach ma tedy mnoho tvari, a ne vSechny hned rozpozname,
protoZe o nich ¢asto ani védomé nepiremyslime. Nékteii lidé jsou
presvédceni, Ze strach uz dlouho neméli, jini se domnivaji, Ze jim
trpi jen slabosi. Ale to je omyl. Strach se ¢asto skryvéa za jinymi
emocemi, jako jsou vztek nebo nenavist.

Strach je soucdsti nasi lidské existence, vSichni ho v riznych
podobéch zaZivame znovu a znovu. Navzdory své viudyptitom-
nosti ma vsak $patnou povést. Je to jisté déno i tim, Ze iizkostnou
poruchou trpi na této planeté 284 miliont lidi.* Pocit strachu se
vymkl jejich kontrole a stal se patologickym stavem. Patf{ sem
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z&chvaty paniky, které z ni¢eho nic udeti velkou silou, socialni
nebo specifické fobie jako strach z vetejnych mist, vy$ek, pavoukii
nebo pozornosti ostatnich lidi. Zvlasté rozsitena je generalizovana
uzkostna porucha, pti niz se lidé ztraceji v neustdlych retézcich
obav a jen stézi zvladaji kazdodenni Zivot. Pfiblizné kazdého tte-
tiho ¢lovéka postihne nékdy v Zivoté izkostna porucha.’ Pokud se
tak stane, je 1é¢ba ¢asto vedena nespravné, protoZe se lé¢i pouze
pridruzené priznaky, jako jsou problémy se spankem nebo bolesti
zad, zatimco uizkostna porucha samotna je prehlizena. Varovné
signaly se odpoji a porucha se mtZe dale prohlubovat. Pokud se
neléci, stava se ¢asto chronickou.

Prastary vzorec strachu

Vétsinou by ndm pomohlo uz jen to, kdybychom strach prestali
vnimat jako neptitele, kdybychom se tomuto pocitu otevteli a sna-
zili se mu porozumét. Co je to vlastné strach? Jak vznikd? A co
nam chce sdélit? Myslime si, Ze strach zname, a pfesto na tyto
otazky nedokazeme odpovédét.

Némecky se strach fekne Angst a tento vyraz pochdazi ze sta-
rohornonémeckého vyrazu angust, jehoZ jazykové koteny souvisi
s uzkosti, tisni a stazenosti, cozZ docela vystizné popisuje, co pii stra-
chu citime. V mozku pti tom spolupracuji razné oblasti, pticemz
zvlastni roli hraje amygdala. Toto jadro velikosti mandle je sou¢asti
limbického systému a nachazi se v levém i pravém spankovém la-
loku. KdyZ se tato oblast v mozku opic odpoji, zvifata témeét nere-
aguji na podnéty, které by v nich bézné vyvolavaly strach.® Opice
bez amygdaly ztistane klidn4, i kdyZ ma v kleci jedovatého hada.

Amygdala vyhodnocuje informace z vnéjsku a funguje ptre-
devsim jako emoc¢ni zesilovaé. Tento poplasny systém mozku,
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s nim? se za chvili znovu setkdme u miminka ¢. 19, reaguje na
vnéjsi podnéty. Existuji studie, které ukazuji, Ze urcité podnéty
v nas vyvolavaji strach mimotadné snadno. Studie z roku 2017 na-
ptiklad odhalila, Ze jiZ Sestimési¢ni kojenci p#i pohledu na pavou-
ky nebo hady reaguji stresem.” Z evolu¢niho hlediska jde o velmi
rozumnou reakci, protoze jedovati zivoc¢ichové predstavovali pro
nase predky velké nebezpedi. A takové obavy v sobé mame zako-
fenéné dodnes, prestoZe alesporil v nasich zemépisnych $itkach
uz témeér zadné jedovatd zvitata neziji a déti se hadti bat nemusi.
Na to, ¢eho se bojime, maji vlivi na§e zkuSenosti, kultura
a vychova. To znamen4, Ze strach se da naucit! A tedy i podnéty,
které byly zpocatku povazovany za neutralni, nebo dokonce po-
zitivni, mohou po extrémné negativni zkusenosti vyvolat strach.
Ten, kdo zazil obzvlast neptijemné oSetieni u zubate, bude mit
pted dalsi kontrolou strach. A ¢lovék, ktery vyrostl ve valeéné
z6né, bude ne¢ekanou hlasitou rdnu hodnotit jinak nez nékdo, kdo
Zije v oblasti, kde vladne mir. Strach mohou v zavislosti na osob-
nich Zivotnich zkuSenostech kazdého jednotlivce vyvolavat velmi
odlidné podnéty. Z toho je zfejmé, jak je tento pocit individualni.
Kdyz néjaky podnét spusti popladny systém, da se béhem né-
kolika milisekund do pohybu obrovsky proces, ktery nas zasdhne
na tech trovnich. Za prvé reaguje nase télo. Zvysi se nam krevni
tlak, dychame mélce a zrychlené a zpomali se ndm traveni, pro-
toZe veskerou energii musime vénovat pteziti. NaSe svaly se na-
pnou, nékdy tak silng, Ze se tteseme po celém téle, a podle toho,
k jakému typu patiime, bud strachy zbledneme, nebo zrudneme.
Za druhé ndm strach nasadi klapky na o¢i. Nase pozornost se
sousttedi na hrozbu a v8e ostatni pfestaneme vnimat. A za tte-
ti strach urcuje nase chovani. Energie, kterou mame k dispozici,
musi nékam smérovat a strach urcuje, kam to bude. Nasi reakci

24



muze byt boj nebo at&k (fight or flight), tedy aték &i dstup do se-
beobrany. Existuje v8ak jesté tieti moznost, ktera je ¢asto ptehli-
Zena: zamrznuti (freeze). Je to ur¢ita forma ustrnuti v $oku. Jsme
ochromeni strachem a v extrémnich piipadech mtizeme i omdlit.
Stejné jako kralik zahnany do kouta, ktery uz nevi kudy kam, a tak
déla mrtvého, mtizeme i my lidé strachem ztuhnout. Z evolu¢niho
hlediska to neni $patné strategie, protoZze mnoho predéatort re-
aguje piredevsim na pohyb.

Strach je prastary mechanismus, ktery nas ma chranit.
Pochopime to, kdyZ se vratime zpatky v ¢ase a podivame se do
africké stepi do obdobi zhruba pied tiemi miliony let. Pfedstav-
me si, Ze se prodirame travinami a najednou zaslechneme v ki‘ovi
vedle sebe né&jaky Selest. V tu chvili mdme dvé moZnosti: Bud nas
mozek spusti poplach, protoZe vyhodnoti podnét v podobé zvuku
jako nebezpecény, nebo poplasny systém mléi a my také. Pokud
byl pti¢inou $elestu neSkodny poryv vétru, byl by uték vyvolany
strachem plytvanim energie a na$e cenné sily by spoti‘eboval zby-
te¢né. Naopak lehkomyslny piedpoklad, Ze hluk byl zptisoben pou-
ze poryvem vétru, zatimco by dravec uZz cenil zuby, by znamenal
jistou smrt. Kdyby nebylo strachu, nasi piedci by byli jednoduse
seZrani jesté pred tim, neZ by mohli pfedat své geny. Byli bychom
byvali vyhynuli.

Kdyz prastary vzorec nefunguje

Strach je tedy hluboce zakotenén v genech Homo sapiens. Proto
mame v mozku stéle jesté uloZeno, Ze je lepsi stokrat oéekavat
nejhors$i nez jednou narazit na nebezpeci neptipraveni. Psycholo-
gie tomu fika negativni zkresleni.? To, co ndm evoluce dala jako
zivotni pojistku, se ve svété bez nebezpecénych zvirat, kterd by na
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nas vyskakovala z ki'ovi, stava problémem. V ptipadé pochybnosti
nas mozek totiz interpretuje situaci ,8patné“ ve prospéch strachu,
aniz by hledél na fakta. TakZe se bojime v letadle, kdyZ mame
prednést proslov nebo stojime u zadbradli na stte$ni terase, ale na-
opak neméame strach pii prechazeni silnice. Na§ mozek nezajima,
Ze pravdépodobnost, Ze nas piejede auto, je mnohem vétsi, nez
Ze se s nami ziiti airbus, u fe¢nického pultu dostaneme infarkt
z rozru$eni nebo spadneme z vézaku.

Ve velkém méritku je to jesté absurdnéjsi. Snad nejfatalnéjsi
chybnou interpretaci strachu v naSem mozku je terorismus. Kvii-
li strachu z terorismu jsou liberalni spoleé¢nosti stale ochotnéjsi
nahrazovat svobodu nedtivérou, bezpe¢nostnimi kamerami a taj-
nymi sluzbami laénicimi po datech. Je pravda, Ze v diisledku te-
rorismu lidé umiraji; v roce 2016 to bylo na celém svété 34 871
lidi®, vétsina z nich v krizovych oblastech. Ve stejném roce, a to je
také fakt, zemtelo 17,9 milionu lidi na kardiovaskularni choroby.'°
Svétova zdravotnickd organizace se domniv4, Ze jednou z hlavnich
pric¢in téchto chorob je obezita zptisobena konzumaci potravin
obsahujicich ptili§ velké mnoZstvi tukli a cukrii. Bez nadsazky
lze Fict, Ze McDonald’s pro nas v zdpadnim svété dnes predstavu-
je mnohondasobné vétsi hrozbu nez Isldmsky stat. Tuto statistiku
nam mohou pravidelné prezentovat ve vec¢ernich zpravach, ale
strachu jsou ¢isla lhostejna. Na§ mozek si terorismus vyklada jako
velmi désivy, zatimco televizni reklamou na big mac a nutellu se
necha obalamutit s naprostou samoziejmosti. Bez ohledu na sku-
teény rozsah urcéitého nebezpedi plati, Ze nas dési t¥i véci: nezna-
mé, nekontrolovatelné a neobvyklé. To vSe terorismus obnasi,
zatimco big mac nikoliv.

Je také piekvapivé, jak rychle se nékteré nase strachy piizptiso-
bi. Virus, ktery nezname, ktery nedokdZeme kontrolovat a ktery
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