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So spomienkou na svoju
maminu venujem vSetkym
zavislakom, ktori si
myslia, Ze nema zmysel
so zavislostou bojovat.
Ma.






Teraz uz vidim, Ze cesta,
ktoru si vyberam bludiskom,
zo mna robi to, kym som.
Nie som len vec, ale aj spésob
bytia - jeden z mnohych -

a poznanie ciest, ktorymi som
uz presiel, aj tych, ktoré
mi eSte ostavaju,

mi pomdze pochopit,
cim sa stavam.

- Daniel Keyes
Kvety pre Algernona
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PREDSLOV

Sedim v pracovni a piSem uvod k svojej prvej knihe. Vonku spie-
vaju vtaky. Stmieva sa. Dvere na balkéne st otvorené, za nimi
lezi mdj pes Blue a ja sa na chvilu pozastavim nad tym, ¢i sem
nenalezie nejaky hmyz. Stiahne mi hrdlo. Nie pre hmyz. Od do-
jatia. Pisanie tejto knihy sa bliZi ku koncu a ja premyslam, Ze ju
venujem mamine. Zrazu sa vietko spomali. Slova sa na chvilu
zastavia. Potom sa znovu rozbehnt. Prsty mi tancuji po klaves-
nici ajauvaZujem, ¢o je to za tanec. Nie je to balet, skor nie¢o im-
provizované. Scénicky tanec myslienok, ktoré sa eSte len rodia.

PiSem. A zdroven ¢itam. Pristihnem sa pri otazke, ¢i si uvedo-
mujem vlastné myslienky v momente, ked vznikajg, alebo sa
zhmotniuju aZ vtedy, ked si ich precitam. Alebo sa toto vSetko
deje naraz. V mojom mozgu.

Prave teraz, ked ¢ita$ tieto riadky, sa nie¢o podobné deje aj
v tom tvojom. Zastav sa na chvilu a skds pozorovat, ¢o viet-
ko sa v tebe deje sucasne. Oc¢akavanie? Asocidcie? Vora knih
v knihkupectve? Rozmyslas, komu by sa tato kniha mohla pa-
¢it ako darcéek? Alebo nad tym, ¢o vSetko ta dnes eSte ¢aka?
Myslienky, ktoré sa objavuju a miznd. A moZno aj emacie, kto-
ré nevie$ tplne presne pomenovat. Zhlboka sa nadychni.

Nie je to magické?



Som neurobiologicka. Venujem sa vyskumu mozgu. Mozog
v8ak nie je len moja praca, je to moja vasen. Vsetkych nas
fascinuje - je nedosiahnutelny ako vesmir, a pritom ho cely
Zivot nosime v hlave.

Nemam rada, ked o mozgu hovorime az prili$ zjednoduSene:
dopamin je molekula $tastia, oxytocin je hormon lasky, séro-
tonin liek na smuatok. Mozog viak nie je stbor tla¢idiel, ktoré
staci v spravnej chvili stisnat. Je to Zivy, dynamicky systém,
ktory sa neustdle meni.

A prave o tom je tato kniha. Nie je to uebnica, skor séria
pribehov. Kazd4 kapitola je ako samostatnd epizdda, ktora
mozes§ Citat nezavisle od inych. Mo6ze§ zacat ktoroukolvek,
vratit sa, preskocit. Zostat pri tej, ktord ta najviac oslovi. Na-
pokon, ani mozog nefunguje linedrne.

Pozrieme sa na smutok aj zlomené srdce. Na to, ¢o sa deje,
ked sa hybeme, milujeme alebo ked nemézeme spat. Pozrie-
me sa na migrénu, na ucdenie, na to, preco nas nejakd téma
pohlti a int nechame tak. Na to, ako nds spaja oxytocin a ako
nas Zenie dopamin. MoZno zisti§, Ze niektoré veci, ktoré si
povazoval za ¢isto psychologické, maja velmi konkrétny bio-
logicky zdklad a naopak, Ze niektoré biologické procesy sa
s tvojim kaZdodennym Zivotom prepojené ovela viac, neZ by
si ¢akal. Dobra sprava je, Ze mozog sa meni pod vplyvom
toho, ¢omu ho vystavujeme. Tym, ako myslime. Tym, ¢omu
venujeme pozornost. A dno, aj tym, ¢im ho kimime - do-
slova aj obrazne.

Tato kniha nie je ndvodom. Je skér pozvanim lepSie po-
rozumiet tomu, ako na§ mozog funguje - kde sa stretava
biolégia so psycholégiou, ¢o v tiom vznika automaticky
a ¢o dokazeme ovplyvnit. MoZno ti pomdZe pozriet sa
na vlastné preZivanie z iného uhla. A moZno vdaka tomu
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zisti§, Ze aj malé zmeny v tom, ¢omu venuje$ pozornost,
dokazu postupne menit sposob, akym myslis, citis a vni-
mas svet.






SMTOK:
SYNDRGM
TLOMENEHD
SROCA

.Bolest, ktoru teraz citim,
je to Stastie, ktoré
som mal predtym.
Tak to proste je.”

-C.S. Lewis






Martin sedel na posteli. Obklopovala ho prdzdnota. Ubehlo presne
devdt dni, odkedy ho Veronika opustila. Tri roky sa delili o smiech,
rannii kdvu aj spolo¢né pldny a zrazu bolo vsetko preé, zostal po
nej len hrncek zabudnuty v umyvacke a véria parfumu na vanku-
$i. Od jej odchodu sa kazdé rano budil so stiahnutym Zaludkom.
Nemal chut na jedlo, na hrudi citil obrovsky tlak, a aj ked len sedel
alebo bezcielne chodil po byte, jeho srdce busilo, ako keby beZal pre-
teky. Prvé dni mal pocit, Ze ho niekto zuniitra chladnokruvne krdja
na kusy, a na siedmy devi sa fyzicky zritil. No napriek tomu, Ze
mal horti¢ku, bolest svalov a citil aj celkovii slabost, lekdr ni¢ po-
dozrivé nenasiel. ,, Psychosomatické, to prejde,” skonstatoval sucho.
Nepreslo. Martin prezival zndme fazy straty: Sok, hnev, smiitok aj
prijatie. Objavili sa vetky a opakovane. Aké to je, Zit bez bolesti,
mu jeho telo pripomenulo aZ o dva mesiace. O rok neskor stretol
niekoho nového. Emu. A znova sa zamiloval.

Ked mozog preziva stratu

To, ¢o Martin prezival, sa nedialo len obrazne v srdci, ako sa
¢asto hovori, ale malo to svoj velmi konkrétny zaéiatok v moz-
gu. Ten skutocne reagoval tak, ako keby bol fyzicky zraneny.

V roku 2003 sa psychologicka Naomi Eisenberger rozhodla
dokazat nieco, ¢o ludia tusili uz celé starocia - Ze odmiet-
nutie naozaj boli. Experiment, ktory navrhla, bol genidlne

17|



Mozog

prednd cinguldrna kéra (ACC)

inzula

jednoduchy.' Do laboratéria pozvala dobrovolnikov a poZia-
dala ich, aby si zahrali virtudlnu poéita¢ova hru cyberball.
Ucastnici lezali v MRI skeneri (magnetickd rezonancia) a na
obrazovke pred sebou videli dve postaviéky, ktoré si hddzali
loptu a o ktorych si mysleli, Ze s ovladané dal§imi dvoma
ludmi v inej miestnosti. Hra sa zacala nevinne. Lopta lieta-
la medzi vSetkymi tromi hra¢mi rovnomerne, no asi po mi-
nute sa nieco zmenilo. Dve postavi¢ky na obrazovke prestali
hadzat loptu tcastnikovi v skeneri - hadzali si ju iba medzi
sebou, akoby tam nebol. Mintty plynuli a vyltéenie pokraco-
valo. Ucastnici vedeli, Ze ide len o poéitaovi hru, vedeli, Ze
hraéi st iba anonymné postavicky na obrazovke, a predsa sa
citili odmietnuti.

Eisenberger sledovala, ¢o sa dialo v ich mozgoch, a to, ¢o
uvidela, bolo naozaj pozoruhodné. Oblast mozgu nazyvana
predna cingularna kdra, ktord sa zapina pri fyzickej bolesti, sa
rozziarila aktivitou. A rovnako reagoval aj inzularny kortex,

1 EISENBERGER, N. I. - LIEBERMAN, M. D. - WILLIAMS, K. D. (2003): Does Rejec-
tion Hurt? An fMRI Study of Social Exclusion. Science, roc. 302, ¢. 5643, s.290 - 292



dalsia mozgova §truktira spojend s preZivanim bolesti. Cim
viac sa Giéastnici citili odmietnuti, tym silnej$ia bola aktivita
v tychto oblastiach.

Mozog spracuva to, ¢i ¢lovek dostal ranu pastou alebo ¢i
ho opustil niekto, koho miluje, v ¢iastoéne prekryvajicich
sa oblastiach. V nervovom systéme to sposobi podobny po-
plach.

Laska ako zavislost

O niekolko rokov neskor sa americkd antropologi¢ka Helen
Fisher pustila do odvaznejsieho experimentu.? Chcela vediet,
¢o sa deje v mozgu ¢loveka, ktorého opustil partner, ale on sta-
le citi intenzivnu lasku. V roku 2010 publikovala $tidiu, ktora
otriasla nasim chdpanim romantického odmietnutia.

Fisher a jej tim vybrali patnast muzov a Zien, ktorych ne-
davno opustili partneri, pricom od rozchodu ubehli v priemere
dva mesiace. Kazdy z nich vyplnil psychologicky test nazyvany
Passionate Love Scale a vSetci dosiahli vysoké skére - stale boli
intenzivne zamilovani. U¢astnici umiestneni v MRI skeneri
dostali jednoducht dlohu: pozerat sa striedavo na fotografiu
byvalého partnera a na fotografiu emocionalne neutralnej oso-
by. Medzi sledovanim fotografii riesili jednoduché matematic-
ké tlohy, aby sa ich mozog mohol resetovat.

Ked si ucastnici prezerali fotografie expartnerov, niekolko ob-
lasti ich mozgu sa aktivovalo v ovela va¢Sej miere neZ pri pohlade
na nezndme tvare. Prvou bola ventrdlna tegmentalna oblast, ta
Cast stredného mozgu, ktora produkuje dopamin a je zodpoved-
na za motivaciu, tizbu a odmenu. Prave tato oblast sa aktivuje,
aj ked sme zamilovani. Prekvapujice v§ak bolo, Ze u odmietnu-
tych zaltbencov bola aktivita v tejto oblasti vyraznd a pretrva-
vala aj napriek odmietnutiu. Druha oblast, ktora sa rozsvietila,

2 FISHER, H. E. akol. (2010): Reward, addiction, and emotion regulation systems
associated with rejection in love. Journal of Neurophysiology, roc. 104, s. 51 - 60



bol nucleus accumbens, ¢ast mozgu taktieZ spojend s odmenou
a ta ista oblast, ktora sa aktivuje u ludi zavislych od kokainu alebo
u gamblerov.

Antropologickina interpretacia hovori, Ze laska sama osebe fun-
guje podobne ako zdvislost od milovanej osoby. Odmietnutie preto
neprindsa len smutok, ale aj silnd tiZbu, nutkavé myslenie a pocit
straty, ktory pripomina odvykanie. Preto Martin nemohol prestat
mysliet na Veroniku. Preto sa kazdy den budil s pocitom, Ze po-
trebuje vidiet jej tvar, pocut jej hlas. Jeho mozog bol zvyknuty na
odmenu, ktord v flom roky vyvolavala jej pritomnost. A ked zrazu
zmizla, systém odmeriovania nezmizol spolu s fiou, naopak, zostal
aktivny, ale bez uspokojenia. Prave tato nerovnovaha spdsobovala,
Ze na niu myslel eSte intenzivnejsie.

Zaujimavé vak bolo, Ze Helen Fisher pri analyzovani dat objavi-
la vzorec, ktory prindsal aj nddej. Cim viac dni ubehlo od rozchodu,
tym mensSia bola aktivita v pravom ventralnom putamene, oblasti
spojenej s priputanostou. Mozog sa teda ucil. Pomaly, bolestivo, ale
uéil sa Zit bez druhej osoby.

Ked'srdce skutocne pukne

V decembri 1990 opisali lekari z japonskej HiroSimy zaujimavy
pripad.:* Do nemocnice priviezli Zenu so silnou bolestou na hrudj,
dychavi¢nostou - ¢o st klasické priznaky infarktu - a s objektivny-
mi nalezmi na srdci, ktoré pripominali poSkodenie lavej srdcovej
komory. Napriek tomu sa infarkt nepotvrdil. VySetrenia ukazali, ze
srdcové tepny st priechodné, bez zndmok upchatia ¢i zaZenia. Srd-
ce sa spravalo, akoby bolo poskodené, no cievy boli zdravé.

AZ po dalSom skumani lekari zistili, Ze pacientka kratko pred
hospitalizaciou prezila silny emocionalny ok - nahlu smrt man-
Zela. Tato suvislost viedla k identifikacii novej diagnézy, ktora

3 SATO, H. akol. (1990): Tako-tsubo-like left ventricular dysfunction (prvy opis syn-
drému; citované napr. v: LYON, A, R. a kol. (2018): International Expert Consensus
Document on Takotsubo Syndrome. European Heart Journal, roc. 39, ¢. 22,
s.2032 - 2046)



Takotsubo kardiomyopatia

normdlne srdce fakotsubo japonskd nddoba
kardiomyopatia na chobotnice
(takotsubo)
- V%( Vs
/ -

[avd komora zvGcSend lavd
komora

pomenovali takotsubo kardiomyopatia. Nazov je odvodeny od
tradi¢nej japonskej nddoby na chobotnice, pretoZe tvar docas-
ne zdeformovanej lavej komory pripominal prave tento pred-
met. V zdpadnej medicine sa diagnéza udomadcnila pod poetic-
kejSim ndzvom - syndrém zlomeného srdca.

Dnes vieme, Ze takotsubo kardiomyopatia vznika v désledku
extrémneho stresu - ¢ uz emociondlneho, alebo fyzického.
Spustacom byva napriklad smrt blizkej osoby, rozchod, ale aj
vazna choroba, operdcia ¢i strata zamestnania. Celkovo 70 az
80 percent pacientov uvadza, Ze kratko pred nastupom prizna-
kov zazili silné psychické alebo telesné vypatie. Biologicky me-
chanizmus vzniku je velmi dramaticky. Prudky stres spdsobi
nahly vyron velkého mnoZstva stresovych horménov adrena-
linu a noradrenalinu do krvného obehu. V tejto koncentracii
maju toxicky téinok na bunky srdcového svalu a zdroven spo-
sobuju jeho dysfunkciu. Vysledkom je, Ze srdce ostava ochro-
mené a nie je schopné normalne pracovat, hoci nie je posko-
dené ako pri klasickom infarkte. Dobrou spravou je, Ze vaésina
pacientov sa z tohto stavu tplne zotavi.
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Evoluéne moze smutok
sluzit ako mechanizmus,
ktory posiliiuje socialne
vazby. V okamihu straty sa
skupina zomkne, ¢lenovia
si pripominaju dolezitost
vzajomnych vztahov.
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