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  So spomienkou na svoju maminu venujem všetkým závislákom, ktorí si myslia, že nemá zmysel so závislosťou bojovať.


  Má.


  
    


    Teraz už vidím, že cesta,


    ktorú si vyberám bludiskom,


    zo mňa robí to, kým som.


    Nie som len vec, ale aj spôsob bytia – jeden zmnohých –


    apoznanie ciest, ktorými som už prešiel, aj tých, ktoré


    mi ešte ostávajú,


    mi pomôže pochopiť,


    čím sa stávam.


    


    – Daniel Keyes


    Kvety pre Algernona


    

  


  PREDSLOV


  Sedím vpracovni apíšem úvod ksvojej prvej knihe. Vonku spievajú vtáky. Stmieva sa. Dvere na balkóne sú otvorené, za nimi leží môj pes Blue aja sa na chvíľu pozastavím nad tým, či sem nenalezie nejaký hmyz. Stiahne mi hrdlo. Nie pre hmyz. Od dojatia. Písanie tejto knihy sa blíži ku koncuaja premýšľam, že ju venujem mamine. Zrazu sa všetko spomalí. Slová sa na chvíľu zastavia. Potom sa znovu rozbehnú. Prsty mi tancujú po klávesnici aja uvažujem, čo je to za tanec. Nie je to balet, skôr niečo improvizované. Scénický tanec myšlienok, ktoré sa ešte len rodia.


  


  Píšem. Azároveň čítam. Pristihnem sa pri otázke, či si uvedomujem vlastné myšlienky vmomente, keď vznikajú, alebo sa zhmotňujú až vtedy, keď si ich prečítam. Alebo sa toto všetko deje naraz. Vmojom mozgu.


  


  Práve teraz, keď čítaš tieto riadky, sa niečo podobné deje aj vtom tvojom. Zastav sa na chvíľu askús pozorovať, čo všetko sa vtebe deje súčasne. Očakávanie? Asociácie? Vôňa kníh vkníhkupectve? Rozmýšľaš, komu by sa táto kniha mohla páčiť ako darček? Alebo nad tým, čo všetko ťa dnes ešte čaká? Myšlienky, ktoré sa objavujú amiznú. Amožno aj emócie, ktoré nevieš úplne presne pomenovať. Zhlboka sa nadýchni.


  


  Nie je to magické?


  Som neurobiologička. Venujem sa výskumu mozgu. Mozog však nie je len moja práca, je to moja vášeň. Všetkých nás fascinuje – je nedosiahnuteľný ako vesmír, apritom ho celý život nosíme vhlave.


  


  Nemám rada, keď omozgu hovoríme až príliš zjednodušene: dopamín je molekula šťastia, oxytocín je hormón lásky, sérotonín liek na smútok. Mozog však nie je súbor tlačidiel, ktoré stačí vsprávnej chvíli stisnúť. Je to živý, dynamický systém, ktorý sa neustále mení.


  


  Apráve otom je táto kniha. Nie je to učebnica, skôr séria príbehov. Každá kapitola je ako samostatná epizóda, ktorú môžeš čítať nezávisle od iných. Môžeš začať ktoroukoľvek, vrátiť sa, preskočiť. Zostať pri tej, ktorá ťa najviac osloví. Napokon, ani mozog nefunguje lineárne.


  


  Pozrieme sa na smútok aj zlomené srdce. Na to, čo sa deje, keď sa hýbeme, milujeme alebo keď nemôžeme spať. Pozrieme sa na migrénu, na učenie, na to, prečo nás nejaká téma pohltí ainú necháme tak. Na to, ako nás spája oxytocín aako nás ženie dopamín. Možno zistíš, že niektoré veci, ktoré si považoval za čisto psychologické, majú veľmi konkrétny biologický základ anaopak, že niektoré biologické procesy sú stvojím každodenným životom prepojené oveľa viac, než by si čakal. Dobrá správa je, že mozog sa mení pod vplyvom toho, čomu ho vystavujeme. Tým, ako myslíme. Tým, čomu venujeme pozornosť. Aáno, aj tým, čím ho kŕmime – doslova aj obrazne.


  


  Táto kniha nie je návodom. Je skôr pozvaním lepšie porozumieť tomu, ako náš mozog funguje – kde sa stretáva biológia so psychológiou, čo vňom vzniká automaticky ačo dokážeme ovplyvniť. Možno ti pomôže pozrieť sa na vlastné prežívanie ziného uhla. Amožno vďaka tomu zistíš, že aj malé zmeny vtom, čomu venuješ pozornosť, dokážu postupne meniť spôsob, akým myslíš, cítiš avnímaš svet.


  SMÚTOK:

  SYNDRÓM

  ZLOMENÉHO

  SRDCA


  „Bolesť, ktorú teraz cítim,


  je to šťastie, ktoré


  som mal predtým.


  Tak to proste je.“


  


  – C. S. Lewis


  Martin sedel na posteli. Obklopovala ho prázdnota. Ubehlo presne deväť dní, odkedy ho Veronika opustila. Tri roky sa delili osmiech, rannú kávu aj spoločné plány azrazu bolo všetko preč, zostal po nej len hrnček zabudnutý vumývačke avôňa parfumu na vankúši. Od jej odchodu sa každé ráno budil so stiahnutým žalúdkom. Nemal chuť na jedlo, na hrudi cítil obrovský tlak, aaj keď len sedel alebo bezcieľne chodil po byte, jeho srdce búšilo, ako keby bežal preteky. Prvé dni mal pocit, že ho niekto zvnútra chladnokrvne krája na kusy, ana siedmy deň sa fyzicky zrútil. No napriek tomu, že mal horúčku, bolesť svalov acítil aj celkovú slabosť, lekár nič podozrivé nenašiel. „Psychosomatické, to prejde,“ skonštatoval sucho. Neprešlo. Martin prežíval známe fázy straty: šok, hnev, smútok aj prijatie. Objavili sa všetky aopakovane. Aké to je, žiť bez bolesti, mu jeho telo pripomenulo až odva mesiace. Orok neskôr stretol niekoho nového. Emu. Aznova sa zamiloval.


  


  Keď mozog prežíva stratu


  


  To, čo Martin prežíval, sa nedialo len obrazne vsrdci, ako sa často hovorí, ale malo to svoj veľmi konkrétny začiatok vmozgu. Ten skutočne reagoval tak, ako keby bol fyzicky zranený.


  


  [image: obrazok]


  


  Vroku 2003 sa psychologička Naomi Eisenberger rozhodla dokázať niečo, čo ľudia tušili už celé stáročia – že odmietnutie naozaj bolí. Experiment, ktorý navrhla, bol geniálne jednoduchý.1 Do laboratória pozvala dobrovoľníkov apožiadala ich, aby si zahrali virtuálnu počítačovú hru cyberball. Účastníci ležali vMRI skeneri (magnetická rezonancia) ana obrazovke pred sebou videli dve postavičky, ktoré si hádzali loptu aoktorých si mysleli, že sú ovládané ďalšími dvoma ľuďmi vinej miestnosti. Hra sa začala nevinne. Lopta lietala medzi všetkými tromi hráčmi rovnomerne, no asi po minúte sa niečo zmenilo. Dve postavičky na obrazovke prestali hádzať loptu účastníkovi vskeneri – hádzali si ju iba medzi sebou, akoby tam nebol. Minúty plynuli avylúčenie pokračovalo. Účastníci vedeli, že ide len opočítačovú hru, vedeli, že hráči sú iba anonymné postavičky na obrazovke, apredsa sa cítili odmietnutí.


  Eisenberger sledovala, čo sa dialo vich mozgoch, ato, čo uvidela, bolo naozaj pozoruhodné. Oblasť mozgu nazývaná predná cingulárna kôra, ktorá sa zapína pri fyzickej bolesti, sa rozžiarila aktivitou. Arovnako reagoval aj inzulárny kortex, ďalšia mozgová štruktúra spojená sprežívaním bolesti. Čím viac sa účastníci cítili odmietnutí, tým silnejšia bola aktivita vtýchto oblastiach.


  Mozog spracúva to, či človek dostal ranu päsťou alebo či ho opustil niekto, koho miluje, včiastočne prekrývajúcich sa oblastiach. Vnervovom systéme to spôsobí podobný poplach.


  


  Láska ako závislosť


  


  Oniekoľko rokov neskôr sa americká antropologička Helen Fisher pustila do odvážnejšieho experimentu.2 Chcela vedieť, čo sa deje vmozgu človeka, ktorého opustil partner, ale on stále cíti intenzívnu lásku. Vroku 2010 publikovala štúdiu, ktorá otriasla naším chápaním romantického odmietnutia.


  Fisher ajej tím vybrali pätnásť mužov ažien, ktorých nedávno opustili partneri, pričom od rozchodu ubehli vpriemere dva mesiace. Každý znich vyplnil psychologický test nazývaný Passionate Love Scale avšetci dosiahli vysoké skóre – stále boli intenzívne zamilovaní. Účastníci umiestnení vMRI skeneri dostali jednoduchú úlohu: pozerať sa striedavo na fotografiu bývalého partnera ana fotografiu emocionálne neutrálnej osoby. Medzi sledovaním fotografií riešili jednoduché matematické úlohy, aby sa ich mozog mohol resetovať.


  Keď si účastníci prezerali fotografie expartnerov, niekoľko oblastí ich mozgu sa aktivovalo voveľa väčšej miere než pri pohľade na neznáme tváre. Prvou bola ventrálna tegmentálna oblasť, tá časť stredného mozgu, ktorá produkuje dopamín aje zodpovedná za motiváciu, túžbu aodmenu. Práve táto oblasť sa aktivuje, aj keď sme zamilovaní. Prekvapujúce však bolo, že uodmietnutých zaľúbencov bola aktivita vtejto oblasti výrazná apretrvávala aj napriek odmietnutiu. Druhá oblasť, ktorá sa rozsvietila, bol nucleus accumbens, časť mozgu taktiež spojená sodmenou atá istá oblasť, ktorá sa aktivuje uľudí závislých od kokaínu alebo ugamblerov.


  Antropologičkina interpretácia hovorí, že láska sama osebe funguje podobne ako závislosť od milovanej osoby. Odmietnutie preto neprináša len smútok, ale aj silnú túžbu, nutkavé myslenie apocit straty, ktorý pripomína odvykanie. Preto Martin nemohol prestať myslieť na Veroniku. Preto sa každý deň budil spocitom, že potrebuje vidieť jej tvár, počuť jej hlas. Jeho mozog bol zvyknutý na odmenu, ktorú vňom roky vyvolávala jej prítomnosť. Akeď zrazu zmizla, systém odmeňovania nezmizol spolu sňou, naopak, zostal aktívny, ale bez uspokojenia. Práve táto nerovnováha spôsobovala, že na ňu myslel ešte intenzívnejšie.


  Zaujímavé však bolo, že Helen Fisher pri analyzovaní dát objavila vzorec, ktorý prinášal aj nádej. Čím viac dní ubehlo od rozchodu, tým menšia bola aktivita vpravom ventrálnom putamene, oblasti spojenej spripútanosťou. Mozog sa teda učil. Pomaly, bolestivo, ale učil sa žiť bez druhej osoby.


  


  Keď srdce skutočne pukne


  


  Vdecembri 1990 opísali lekári zjaponskej Hirošimy zaujímavý prípad.3 Do nemocnice priviezli ženu so silnou bolesťou na hrudi, dýchavičnosťou – čo sú klasické príznaky infarktu – asobjektívnymi nálezmi na srdci, ktoré pripomínali poškodenie ľavej srdcovej komory. Napriek tomu sa infarkt nepotvrdil. Vyšetrenia ukázali, že srdcové tepny sú priechodné, bez známok upchatia či zúženia. Srdce sa správalo, akoby bolo poškodené, no cievy boli zdravé.


  Až po ďalšom skúmaní lekári zistili, že pacientka krátko pred hospitalizáciou prežila silný emocionálny šok – náhlu smrť manžela. Táto súvislosť viedla kidentifikácii novej diagnózy, ktorú pomenovali takotsubo kardiomyopatia. Názov je odvodený od tradičnej japonskej nádoby na chobotnice, pretože tvar dočasne zdeformovanej ľavej komory pripomínal práve tento predmet. Vzápadnej medicíne sa diagnóza udomácnila pod poetickejším názvom – syndróm zlomeného srdca.
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  Dnes vieme, že takotsubo kardiomyopatia vzniká vdôsledku extrémneho stresu – či už emocionálneho, alebo fyzického. Spúšťačom býva napríklad smrť blízkej osoby, rozchod, ale aj vážna choroba, operácia či strata zamestnania. Celkovo 70 až 80 percent pacientov uvádza, že krátko pred nástupom príznakov zažili silné psychické alebo telesné vypätie. Biologický mechanizmus vzniku je veľmi dramatický. Prudký stres spôsobí náhly výron veľkého množstva stresových hormónov adrenalínu anoradrenalínu do krvného obehu. Vtejto koncentrácii majú toxický účinok na bunky srdcového svalu azároveň spôsobujú jeho dysfunkciu. Výsledkom je, že srdce ostáva ochromené anie je schopné normálne pracovať, hoci nie je poškodené ako pri klasickom infarkte. Dobrou správou je, že väčšina pacientov sa ztohto stavu úplne zotaví.


  


  
    


    Evolučne môže smútok slúžiť ako mechanizmus, ktorý posilňuje sociálne väzby. Vokamihu straty sa skupina zomkne, členovia si pripomínajú dôležitosť vzájomných vzťahov.
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