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Všetkým tým,  
ktorí bojujú s osamelosťou,  

a tým, ktorí im boli svetlom na ceste.
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PRAVIDLO 
„JEDNODUCHÉHO SLOVA“

Vždy ma vyrušuje, keď ľudia používajú zložité slová bezdô-
vodne.

Jednoduchšie výrazy takmer vždy poslúžia lepšie. Prečo 
by sme mali „aplikovať“ zložité slová, keď môžeme hovoriť 
jednoducho? Možno radi ukazujeme, že máme „impozantnú“ 
slovnú zásobu, ale aj s bežným jazykom sa dá písať kvalitne. 
Náročné slová často „mystifikujú“ význam myšlienok. Nieke-
dy síce môžu pomôcť vyjadriť myšlienku, ale zároveň môžu 
čitateľov odradiť.

Niečo podobné sa deje aj vo vede. Vedecká terminológia 
skomplikovala porozumenie významu akademických člán-
kov natoľko, že verejnosť už tieto slová nedokáže vnímať. 
Musíme byť v  komunikácii lepší. Namiesto toho, aby sme 
automaticky predpokladali, že čitateľ vie, čo je presynaptic-
ká vezikula, môžeme ju jednoducho nazvať „zhlukom neu-
rotransmiterov“ a s úsmevom pokračovať. Nájsť jednoduchší 
spôsob, ako niečo vysvetliť, je omnoho užitočnejšie než pou-
žiť náročný pojem a dúfať, že mu niekto porozumie. Ak vedci 
chcú skutočne ovplyvniť svet, musíme im to umožniť. Pri čí-
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taní tejto knihy ste preto všetci vítaní. Nechápte ma zle, bude-
me sa venovať množstvu vážnej neurovedy, ale bude opísaná 
tak, aby sme jej porozumeli všetci. Tak ako lekári skladajú 
Hippokratovu prísahu, že nikomu neublížia, ja skladám prí-
sahu, že nebudem používať príliš odborné výrazy.

Samozrejme, nejakému žargónu sa nevyhneme. Niektoré 
veci sa jednoducho inak povedať nedajú. Napríklad termín 
GABA (skratka pre kyselinu gama-aminomaslovú) sa nedá ni-
jako nahradiť. Terminológiu je však vždy možné vysvetliť. Pri 
písaní tejto knihy som si uvedomil, že tiež používam vedeckú 
terminológiu. Pripravil som dodatok, ktorý nájdete na mojej 
webovej stránke (benrein.com/book), aby som si bol istý, že 
tejto terminológii každý porozumie. V dodatku vysvetľujem, 
čo tieto pojmy v skutočnosti znamenajú, a občas pridávam 
aj tematické komentáre. Ak v texte uvidíte pri nejakom slo-
ve znamienko plus (+), znamená to, že k nemu nájdete niečo 
v prílohe. Verím, že sa tam uvidíme.

http://benrein.com/book


ÚVOD

TRI KRUTÉ PRAVDY 

O NAŠOM SOCIÁLNOM ŽIVOTE

„HALÓ?“

Predstavte si túto situáciu: je štvrtok, štyri hodiny popoludní, 
a vy sa hrbíte nad počítačom, plný stresu a úzkosti. Celý týž-
deň bol hotová nočná mora – pracovali ste nadčasy na obrov-
skom projekte a termín odovzdania sa rýchlo blíži. So stúpajú-
cim stresom sa vám čoraz ťažšie sústredí. Nemôžete sa dočkať, 
kedy sa skončí, ale neviete si predstaviť, ako to celé zvládnete.

Vyčerpaný sa opierate o stoličku, zatvárate oči a zhlboka sa 
nadýchnete. Vaše telo prosí o oddych, no sám seba presvied-
čate, že ak dnes večer ešte pár hodín potiahnete, zajtra sa 
budete cítiť lepšie. Predkloníte sa a opäť sa pokúšate zaostriť 
unavené oči na monitor. Vnútorne cítite, že idete proti svoj-
mu presvedčeniu, ale máte vôbec na výber?

Vtom sa na stole rozsvieti a rozvibruje telefón. Na vaše veľ-
ké prekvapenie vám volá starý priateľ, s ktorým ste už roky 
nehovorili. Čo môže chcieť? Striedavo pozeráte na telefón 
a na počítač a v hlave vám beží len to, čo máte robiť: pokra-
čovať v práci na tom prekliatom projekte alebo zdvihnúť te-
lefón? Skúste sa nachvíľu skutočne vcítiť do tejto situácie – 
a buďte k sebe úprimný: Zdvihli by ste telefón?
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Je to zložitá situácia. Na jednej strane sa zúfalo snažíte do-
končiť projekt. Akékoľvek vyrušenie by mohlo mať katastro-
fálne následky. Na druhej strane vás zaujíma, prečo vám volá. 
Možno má dobré správy. Ale… čo ak sa stalo niečo zlé? Alebo 
vás len chce o niečo požiadať? Čo ak bude rozhovor trápny 
a budete sa z neho musieť nejako vykrútiť?

Napriek týmto pochybnostiam vás niečo núti ten hovor pri-
jať. Ten impulz zrazu prevezme kontrolu – a tak to dvihnete.

„Haló?“
„Ahoj!“
Nasleduje prekvapivo príjemný a  obohacujúci rozhovor. 

Nikto vás o nič nežiada, neprichádzajú žiadne zlé správy a ani 
štipka trápnosti. Váš starý priateľ na vás jednoducho myslel 
a chcel sa ozvať. Spomínate na staré časy, smejete sa a vymie-
ňate si príhody z minulosti. Čoskoro ste už otočený chrbtom 
k počítaču a celú svoju pozornosť venujete hlasu na druhom 
konci. Takmer po hodine sa lúčite a sľúbite si, že si čoskoro 
opäť zavoláte. A tentoraz to naozaj myslíte vážne.

Keď sa vrátite k počítaču, cítite sa prekvapivo svieži a plný 
novej energie. Hlava je vyčistená a ste pripravený pustiť sa 
opäť do práce – zrazu už projekt nepôsobí tak hrozivo ani ne-
zvládnuteľne. Pokojne pracujete ďalšiu hodinu či dve a uro-
bíte oveľa väčší pokrok, než ste čakali.

Niečo takéto zažil už asi každý z nás, však? Niekedy je dobrý 
rozhovor tým najlepším liekom na zlú náladu – najmä keď 
ste už pár dní nemali poriadnu, uspokojujúcu sociálnu in-
terakciu. Toto však nie je len obyčajná historka, s ktorou sa 
vieme stotožniť – opiera sa aj o vedecké poznatky. Výskumy 
ukazujú, že ľudia po rozhovore zvyčajne odchádzajú s lep-
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šou náladou a nižšou úrovňou stresu. Tieto účinky sa môžu 
v priebehu času znásobovať: ľudia, ktorí majú častejšie so-
ciálne kontakty, vykazujú vyššiu mieru pohody, zatiaľ čo tí, 
ktorým chýbajú naplnené sociálne potreby, dosahujú slab-
šie výsledky.

Áno, sociálne interakcie prirodzene zlepšujú náladu – ale 
to zďaleka nie je všetko, čo pre nás dokážu urobiť. Ľudia, kto-
rí sú spoločensky aktívnejší, majú aj nižšie riziko demencie, 
zlyhania srdca, cukrovky, depresie a úzkosti. Podpora, ktorú 
čerpáme zo svojich sociálnych vzťahov, preukázateľne znižu-
je zraniteľnosť voči stresu a zvyšuje toleranciu voči bolesti. 
Naopak, nedostatok sociálneho kontaktu patrí medzi najsil-
nejšie známe ukazovatele rizika samovraždy. Je teda jasné, že 
náš spoločenský život výrazne ovplyvňuje naše zdravie a cel-
kovú pohodu.

Ale to ešte nie je všetko. Výskumy naznačujú, že náš spo-
ločenský život môže ovplyvniť aj dĺžku nášho života. Možno 
to znie neuveriteľne, ale to, či sa rozhodnete zdvihnúť tele-
fón alebo ho necháte zvoniť, až kým nespadne do hlasovej 
schránky, môže mať vplyv na to, koľko času strávite na Zemi. 
Vedecká štúdia sledovala viac ako 300‑tisíc ľudí priemerne 
7,5 roka, počas ktorých niektorí účastníci prirodzene zomre-
li. Prekvapivo sa zistilo, že ľudia so slabšími sociálnymi väzba-
mi mali počas štúdie o 50 % vyššiu pravdepodobnosť úmrtia. 
Celkovo je sociálna izolácia približne dvakrát nebezpečnejšia 
než obezita a štyrikrát horšia než život v silne znečistenom 
prostredí.

Keď sa vrátime k našej dileme s telefonovaním – mysleli ste 
pri rozhodovaní, či zdvihnúť hovor, na svoje zdravie? Prav-
depodobne nie, a  to je úplne normálne. Jednoducho takto 
o  svojom spoločenskom živote neuvažujeme, ale určite by 
sme mali. Ako neurovedec skúmajúci biológiu sociálneho 
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správania verím, že medziľudské vzťahy sú rovnako dôležité 
ako ostatné piliere zdravia – pohyb, spánok či výživa. Napriek 
tomu im nedávame rovnakú prioritu.

Presne to je výzva, ktorej dnes čelíme. Svet v  súčasnosti 
zápasí so sociálnymi problémami a čím skôr si uvedomíme 
túto realitu, tým skôr môžeme začať pracovať na jeho rieše-
ní. Privádza nás to k prvej krutej pravde: Žijeme v rozdele-
nom svete. Existuje mnoho možných príčin, na ktoré môže-
me ukázať prstom: stále rastúce používanie sociálnych médií, 
pandémia COVID-19, práca z  domu, politická polarizácia 
a mnoho ďalších. Bez ohľadu na to, kto alebo čo je vinníkom, 
musíme si uvedomiť a priznať, že náš spoločenský život sa 
pomaly vytráca. A to je obrovský problém.

Podľa môjho názoru si však, našťastie, začíname túto prob-
lematiku uvedomovať. S úľavou sledujem, ako sa v posled-
ných rokoch posunula verejná diskusia ohľadom izolácie. 
Začali sme si všímať titulky, počúvať podcasty a hovoriť o na-
šom sociálnom probléme. Najlepšie na tom je, že riešenie 
je mimoriadne jasné a jednoduché: Viac sa socializovať! Ale 
robíme to? Zmenilo sa niečo? Osobne som zaznamenal len 
veľmi málo aktivít, ktoré sa sústreďujú na budovanie komu-
nity a zbližovanie ľudí, kým rozdeľovanie našej spoločnosti 
pretrváva. Prečo nerobíme viac? Jedným z dôvodov môže byť, 
že si neuvedomujeme dôsledky nedostatku sociálnych inte-
rakcií v plnej miere. Preto vám prinášam nepríjemnú správu, 
ktorú pravdepodobne nechcete počuť: Tento problém musíme 
brať vážne. Aj preto, že platí ďalšia krutá pravda: Rozdelenie 
je nepriateľom zdravia mozgu.

Ľudský mozog sa počas evolúcie vyvinul tak, aby nás od‑
meňoval za prepojenie s ostatnými a  trestal nás za izoláciu. 
V dôsledku toho môžeme zo socializácie veľa získať, ale bez 
nej ešte viac stratiť. Všetci vieme, že by sme naozaj mali čas‑
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tejšie odpovedať na telefonáty a nájsť si čas na priateľov a ro-
dinu, no zdá sa, že nemáme dostatočnú motiváciu niečo s tým 
urobiť. Verím, že jeden z dôvodov, prečo zlyhávame, spočíva 
v nedostatku informácií o súčasnej izolácii. Počuli sme, že 
sociálna interakcia je pre nás prospešná a izolácia škodlivá – 
ale čo sa naozaj deje v mozgu a tele? Články a podcasty zatiaľ 
veľmi nepracovali s neurovedou, ktorá ukazuje, čo je skutoč-
ne v ohrození – a je toho naozaj veľa. Spoločenské väzby za-
sahujú hlboko do nášho vnútorného fungovania a ovplyvňu-
jú množstvo systémov v tele. Keď zanedbávame spoločenské 
väzby, naša biológia môže trpieť spôsobmi, ktoré si väčšina 
ľudí ani neuvedomuje. Verím, že ak naozaj pochopíme, čo 
všetko je v stávke, môže nás to väčšmi motivovať konať. Na-
pokon – ako by ste mohli mať motiváciu niečo urobiť, ak ne-
viete, prečo by ste to mali robiť?

Teraz je čas prijať ešte jednu krutú pravdu – a tú zrejme 
prijmeme najťažšie. Hoci máme tendenciu obviňovať von-
kajšie faktory, ako sú COVID-19 či práca z domu, musíme si 
priznať aj vlastný podiel zodpovednosti. Správanie moderné-
ho človeka často vedie k väčšiemu rozdeleniu spoločnosti. To 
však nie je tak celkom naša vina. Ľudský mozog sa totiž for-
moval v úplne inom svete, než v akom žijeme dnes. A práve 
preto náš mozog nie vždy robí to, čo by sme v súčasnej spo-
ločnosti považovali za správne alebo najlepšie. Napríklad sa 
hádame s cudzími ľuďmi na internete, prejavujeme menej 
empatie voči tým, ktorí sú od nás odlišní, a často podceňu-
jeme hodnotu a silu jednoduchého komplimentu. Sociálne 
nástrahy nám zjavne nepomáhajú budovať vzťahy, ale sú jed-
noducho prirodzeným dôsledkom toho, ako je náš mozog 
nastavený. Hoci je to mimoriadne inteligentný a schopný or-
gán, nie je dokonalý. Má svoje slabiny, ktoré nám môžu stáť 
v  ceste k  hlbšiemu prepojeniu s  druhými ľuďmi. A  to nás 
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privádza ku krutej pravde číslo 3: Mozog má vnútorné ne-
dostatky, ktoré nás môžu rozdeľovať.

Ak dúfame, že vybudujeme spoločnosť, v  ktorej si sku-
točne budeme vedome vyberať a  uprednostňovať sociálne 
väzby, najprv si musíme identifikovať prekážky – a postaviť 
sa im čelom. V tejto knihe sa pozrieme na množstvo zvlášt-
nych príkladov správania mozgu, ktoré môžu viesť k rozde-
ľovaniu. Preskúmame, prečo sú rôzne nástrahy zakorenené 
v našej mysli, a porozprávame sa o tom, čo s nimi môžeme 
urobiť. Mojím cieľom je ozrejmiť neviditeľné prekážky v na-
šom sociálnom myslení a obísť ich vďaka vedomej a úmysel-
nej reakcii.

V dnešnom svete má každý človek na Zemi spoločného ne-
priateľa: rozdelenie. V tichosti bojujeme s protivníkom, kto-
rý ohrozuje naše duševné zdravie aj budúcnosť nášho druhu. 
Existuje len jediný spôsob, ako tento boj vyhrať – a je prekva-
pivo jednoduchý: zblížiť sa s ostatnými. Táto kniha poodha-
lí zákulisie rozsiahleho neurovedeckého výskumu, aby vám 
pomohla pochopiť skutočnú podstatu tohto boja. Spoločne sa 
budeme pýtať: Čo presne, z biologického hľadiska, prinášajú 
mozgu medziľudské interakcie? Čo sa deje, keď trávime čas 
s inými ľuďmi a, naopak, keď sme príliš dlho sami? Má online 
komunikácia nejaký vplyv na náš mozog? Počíta sa aj čas strá-
vený so zvieratami? Aké nevedomé procesy pôsobia v pozadí 
a bránia nám v skutočnom prepojení s ostatnými? Občas vás 
prekvapí a ohromí to, čo o nich prezradí veda. Možno začne-
te spochybňovať veci, ktorým ste kedysi verili, a dúfam, že 
vás zaujme spôsob, akým tieto úžasné systémy v nás fungujú.

Teraz to najdôležitejšie. Ak si dobre splním svoju úlohu, 
rád by som vás inšpiroval, aby sme sa navzájom podporili, 
podelili sa o svoju silu a spoločne porazili nášho spoločného 
nepriateľa.
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Sociálne interakcie ma fascinovali už od detstva. Presne si 
pamätám, ako som sa obzeral po jedálni na základnej škole 
a s úžasom sledoval množstvo stolov, pri ktorých obedovali 
deti. Pri niektorých stoloch bolo ticho. Obsadili ich najtichší 
žiaci, ktorí sedeli spolu len preto, pretože to tak „malo byť“ 
alebo sa to jednoducho od nich očakávalo. Deti buď čítali kni-
hy, alebo civeli na svoje sendviče, len aby sa vyhli rozhovoru. 
Aj keď sa občas nejaká interakcia predsa len odohrala, bola 
trápna a nepríjemná. Keďže som patril medzi deti, ktoré veľa 
čítali, často som sedával práve pri týchto „tichých“ stoloch. 
Napriek tomu som sa cítil osamelo a opustene. Počas obed-
ných prestávok som sa rozhliadal a predstavoval si, ako sedím 
so živšími a  obľúbenejšími spolužiakmi. Pri týchto stoloch 
bolo všetko hlučnejšie a zábavnejšie. Išlo o úplne inú sociálna 
atmosféru. A ja som zúfalo túžil byť jej súčasťou.

Keď som ako dieťa pozoroval ľudí, uvedomil som si, že kaž-
dý má odlišné sociálne návyky. Začal som si predstavovať spo-
ločenskosť ako os, ktorá začína tichou plachosťou a končí ex-
trémnymi hranicami extroverzie. Každý z  nás sa nachádza 
niekde na tejto osi. Kde sa nachádzate vy?

Počas dospievania som sa k tejto myšlienke neustále vra-
cal. Chcel som pochopiť, prečo sme všetci takí rozdielni. Na-
šťastie som si nakoniec našiel cestu k podobne zmýšľajúcim 

Introvert Extrovert
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ľuďom, extrovertom, no nikdy som neprestal pozorovať svo-
je okolie. Neustále ma fascinovala krásna rozmanitosť spo-
ločenského správania, ktorú som videl navôkol, a premýšľal 
som nad tým, aký je jeho vnútorný mechanizmus a čo nás 
vlastne robí jedinečnými.

Keď som nastúpil na vysokú školu, ako svoj hlavný odbor 
som si vybral psychológiu. Dúfal som, že raz budem môcť 
skúmať sociálne rozdiely. Počas štúdia som mal zvláštny po-
cit, že niečo nie je správne. Akoby tomu niečo chýbalo ale-
bo som sa učil nesprávne veci. Nevzbudzovalo to vo mne 
také nadšenie, ako som očakával. Počas jednotlivých kurzov 
som si časom uvedomil, v čom spočíva problém. Učil som sa 
o správaní a o tom, prečo ľudia konajú tak, ako konajú, ale 
mňa v skutočnosti viac zaujímal mozog. Keď som si spätne 
spomenul na svoju detskú predstavu o osi sociálneho sprá-
vania, uvedomil som si, že jedinečný spôsob, akým jednotliví 
študenti komunikovali, odrážal neviditeľné rozdiely vo fun-
govaní ich mozgu. Bol som posadnutý snahou presne identi-
fikovať tieto rozdiely. Prečo sa niektoré mozgy cítia lepšie pri 
stoloch, kde sa nikto nerozpráva, kým iné uprednostňujú in-
terakciu? Dokážeme tieto sociálne návyky priradiť k presným 
oblastiam v mozgu? Zdalo sa, že som objavil svoju skutočnú 
vášeň, a to štúdium mozgu. Malo to však jeden veľký háčik. 
Neuroveda ma desila na smrť.

Pri tomto odbore som sa cítil úplne vystrašene a  neisto. 
Zmeniť si hlavnú špecializáciu na neurovedu by znamenalo 
absolvovať predmety ako biochémia, genetika a molekulár-
na biológia. Jednoducho povedané: nemyslel som si, že na 
to mám. Keďže ma od detstva trápilo nízke sebavedomie, ne-
veril som si. Namiesto toho, aby som išiel za svojím snom, 
pokračoval som v štúdiu psychológie a dúfal som, že sa to 
nakoniec nejako vyvinie. Hoci som sa bál, že robím chybu, 
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zdalo sa mi, že nemám inú možnosť. Mal som dobrý priemer 
a nechcel som riskovať, že si ho pokazím prechodom na neu
rovedu. So sklonenou hlavou som pomaly kráčal do budúc-
nosti, o ktorej som nebol presvedčený.

Potom sa všetko zmenilo. Len tri semestre pred ukon-
čením školy som mal desivú nočnú moru, ktorá mi úplne 
zmenila život. V tom sne som bol dospelý, mal som rodinu 
a domov. Navonok bolo všetko normálne, no prenasledovali 
ma neviditeľné zlé sily, ktoré úplne ovládali môj život. Ak 
som tieto sily neposlúchol, začal som sa hrozivo meniť. Ruky 
a nohy sa mi ohýbali nesprávnym smerom, tvár sa mi naliala 
tekutinou do takej miery, že sa koža takmer roztrhla a po ce-
lom tele sa mi objavovali vredy. Bolo to presne také hrozné, 
ako to opisujem. V rozhodujúcej chvíli počas sna ma tieto dé-
monické sily privolali do pivnice. Hoci som ich nevidel, zra-
zu som pochopil, čo mi chcú povedať. Cítil som okolo seba 
neuveriteľnú, priam desivú moc. Bol som vystrašený a v tej 
istej chvíli aj užasnutý. Môj strach bol neopísateľný. A práve 
v okamihu, keď som mal pocit, že ma tieto sily úplne pohl-
cujú, som sa zobudil.

Pocit, ktorý som zažil po prebudení, bol rovnako intenzív-
ny. Vyskočil som z vŕzgajúcej jednolôžkovej postele a ocitol 
sa v tichej, tmavej izbe. Hoci bola hlboká noc, telo som mal 
nabité adrenalínom. Ľahol som si späť a snažil sa upokojiť, 
no nedokázal som zo seba striasť ten pocit z  nočnej mory. 
Z nejakého dôvodu som po prebudení nedokázal myslieť na 
nič iné než na jedinú otázku: Ako to, dočerta, môj mozog do‑
kázal? Fascinovalo ma, že jediný orgán dokáže vytvoriť takú 
zložitú nočnú moru so živými scenériami, nepredvídateľný-
mi postavami a pútavým dejom a súčasne ju prežívať, inte-
ragovať s postavami a robiť rozhodnutia. Ako sa toto všetko 
mohlo odohrávať v mojom mozgu?
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Tá zvedavosť bola poslednou kvapkou, ozajstný bod zlo-
mu. Bolo jasné, že už ďalej nemôžem potláčať svoju skutočnú 
túžbu študovať neurovedu. Zostal som hore celú noc a pláno-
val, ako zmeniť svoju akademickú dráhu. Na druhý deň som 
sa porozprával so svojím študijným poradcom, vstúpil do štu-
dentského neurovedeckého klubu a začal sa uchádzať o dob-
rovoľnícku prácu v laboratóriách. Plánoval som pokračovať 
v štúdiu sociálneho správania, no teraz z pohľadu neurovedy. 
Dúfal som, že možno, len možno, sa mi jedného dňa podarí 
pochopiť, prečo niektorí študenti radšej hľadia do tanierov, 
zatiaľ čo iní sa radi hlučne zabávajú.

Keď sa spätne pozerám na svoju nočnú moru, napadlo mi, 
či tieto zlé „sily“ nemali predstavovať moju kariérnu dráhu. 
Možno sa mi podvedomie snažilo naznačiť, že smerujem 
k nepríjemnej budúcnosti, v ktorej by moja práca ovládala 
celý môj život. Pri voľbe nesprávnej kariéry by som musel ro-
biť veci, ktoré nechcem, a zmeniť sa na verziu seba samého, 
s ktorou sa nedokážem stotožniť. Možno sa mi sily v mojom 
sne nikdy nechystali odhaliť pravdu. Možno som mal na to 
prísť až v reálnom živote, práve vo chvíľach po prebudení, keď 
som nemohol prestať myslieť na mozog. Tiež sa zamýšľam 
nad tým, či to nebolo len moje podvedomie, ktoré ma chcelo 
vystrašiť, aby som si uvedomil chybu, ktorú robím.

Tento príbeh má, samozrejme, šťastný koniec. Pokračoval 
som doktorátom z neurovedy na Štátnej univerzite v Buffa-
le a zvládol som aj kurzy s dlhými, zložitými názvami, ktoré 
mi najskôr pripadali strašidelné a o ktorých som si myslel, 
že ich nezvládnem. Po doktoráte ma prijali na Stanfordovu 
univerzitu, kde som pracoval ako neurovedec. Som poctený 
tým, že som publikoval viac ako dvadsať vedeckých článkov, 
ktoré skúmali fungovanie sociálneho mozgu. Moje výskumy 
sa zaoberali tým, ako naše gény ovplyvňujú spoločenské sprá-
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vanie, ako látky ako napríklad MDMA (extáza) zvyšujú em-
patiu, ako môže byť sociálna motivácia ovplyvnená vonkaj-
ším prostredím, prečo sa ľudia na sociálnych sieťach správajú 
k sebe kruto, ako môžu medziľudské intervencie predchádzať 
samovraždám a dokonca aj tým, ako merať sociálne interak-
cie u myší. Som hrdý na svoje mladšie ja za odvahu postaviť sa 
výzve, ktorá ma desila, no bola absolútne nevyhnutná.

Vďaka svojej práci v oblasti neurovied som sa naučil úžas-
né veci o vede a našich interakciách. Neviem sa dočkať, keď 
sa o ne s vami v  tejto knihe podelím. Ak ste, rovnako ako 
ja, presvedčení, že neuroveda je desivá, nebojte sa  – táto 
kniha je práve pre vás. Okrem práce v laboratóriu, som veľ-
mi rád učil o neurovedách cez sociálne siete a zdieľal som 
informácie o krásach a  tajomstvách mozgu s každým, kto 
bol ochotný počúvať. Dal som sám sebe výzvu rozvíjať svoje 
zručnosti v komunikácii vedy, pretože verím, že pokiaľ sú 
informácie podané správnym spôsobom, o mozgu sa dokáže 
naučiť každý z nás. Všetci ho máme a zaslúžime si mu rozu-
mieť. Túto knihu som preto napísal zrozumiteľne a dostup-
ne pre všetkých.

Nie je žiadnou novinkou, že máme sociálny problém. Som 
si istý, že mnoho kníh, ktoré vyjdú v nasledujúcich rokoch, 
budú rozoberať, ako veľmi sme sa izolovali. Táto medzi ne 
nepatrí. Je tu na to, aby vám ozrejmila to, čo už viete – akí 
sme osamelí a ako sa moderný svet mení. Mojím cieľom je ísť 
hlbšie, sprevádzať vás tajomnou biológiou mozgu a vysvetliť 
význam týchto zmien pre naše zdravie a pohodu. Tieto strán-
ky vám nielen vysvetlia, že potrebujete prepojenie s  inými 
ľuďmi, ale ukážu vám, prečo ich potrebujete. Odpoviem vám 
aj na množstvo otázok o ružovom, mäkkom „centre“ vo vašej 
hlave, ktoré zúfalo túži po interakcii. Prejdeme si obrovské 
množstvo výskumov realizovaných počas niekoľkých desať-
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ročí a na rôznych kontinentoch. Aj keď ste pravdepodobne 
o  týchto štúdiách ešte nepočuli, ani ste ich sami nečítali, 
majú potenciál zásadne zmeniť váš život.

Kľúčové zistenia

1.	 Sociálne interakcie sú pre naše zdravie nevyhnutné. 
Nie sú to len doplnky. Sú rovnako životne dôležité ako 
pohyb, spánok a výživa. Napriek tomu ich, ako základ-
nú súčasť nášho zdravia, často zanedbávame.

2.	 Sociálne interakcie majú zásadné prínosy pre zdravie. 
Spájajú sa s nižším rizikom demencie, zlyhania srdca, 
cukrovky, depresie a  úzkosti. Dokonca sú spájané aj 
s vyššou toleranciou bolesti a s dlhším životom.

3.	 Verejná diskusia o  izolácii nedokázala zohľadniť zá
kladné poznatky neurovedy. Táto kniha objasní, o  čo 
tu skutočne ide.

4.	 Pokiaľ ide o sociálne interakcie, musíme si priznať tri 
kruté pravdy:

1.	 Žijeme v rozdelenom svete. Vonkajšie faktory ako 
sociálne siete, pandémia a politická polarizácia pre-
hĺbili naše sociálne rozdiely.

2.	 Rozdelenie je nepriateľom zdravia mozgu. Mozog 
je nastavený tak, aby odmeňoval prepojenie s inými 
a trestal izoláciu. Rozdelenie je teda vážnou hrozbou 
pre naše dobro.
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3.	 Mozog má vnútorné nedostatky, ktoré nás môžu 
oddeľovať. Naše neurónové prepojenia obsahujú 
chyby a  skreslenia, a  práve tie sťažujú prepojenie 
s  ostatnými. Pochopenie týchto prirodzených ne-
dostatkov nám môže pomôcť budovať efektívnejší 
sociálny život.

Ak si chcete pozrieť zdroje uvedené v tejto kapitole, nav-
štívte: benrein.com/book.

http://benrein.com/book
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NEBUĎTE PLACHÍ

SKRYTÉ VÝHODY  

MEDZIĽUDSKEJ INTERAKCIE

SVET TICHA PO NADVIAZANÍ KONTAKTU

Váš mozog funguje ako systém predpovedí. Aj keď je mlč-
ky ukrytý vo vnútri našej hlavy, pracuje a zbiera informácie 
okolo nás, ale tiež odhaduje, čo sa stane ďalej. Jednou z jeho 
skvelých vlastností je, že umožňuje rýchlejšie sa rozhodovať 
a prispôsobovať sa meniacemu prostrediu. Stačí si spomenúť 
na Toma Hanksa vo filme Stroskotanec. Na začiatku príbehu 
sa neúspešne snaží chytiť rybu pomocou oštepu, no časom sa 
mu to začne dariť. Po dostatočnom čase strávenom pozorova-
ním rýb, sa jeho mozog naučil vzorce ich pohybu a dokázal 
čoraz lepšie predvídať ich ďalší krok, až ich napokon vedel 
presne zasiahnuť hodom oštepu. Takto to funguje vo všetkých 
oblastiach života. Váš mozog sa neustále prispôsobuje menia-
cej sa realite vôkol vás a priebežne si aktualizuje predpoklady, 
aby boli čo najpresnejšie.

Zvyčajne je táto schopnosť predvídania užitočná, no čo sa 
stane s našimi odhadmi vo svete, kde sociálny kontakt slab-
ne? Či už vedome, alebo nevedome, zdá sa, že ľudstvo sa čoraz 
hlbšie ponára do sveta slabšieho sociálneho kontaktu. Tráviť 
čas na sociálnych sieťach sa stalo bežnejšou aktivitou než pri-
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ložiť telefón k uchu a zavolať kamarátom. Namiesto rozhovo-
ru s predavačom v obchode si nechávame potraviny doručiť 
cez aplikáciu. Jedlo si objednávame cez internet, hoci by sme 
si mohli sadnúť za stôl a opýtať sa čašníka na denné menu. 
Dokonca aj klasický pracovný deň od deviatej do piatej vieme 
zvládnuť z postele, s počítačom na nohách, bez akejkoľvek so-
ciálnej interakcie. Počas uplynulých rokov prichádzali zmeny 
pomaly, postupne, takmer nebadane.

Výsledkom je, že náš mozog si ohľadom sociálneho kon-
taktu postupne znižoval očakávania. Neviem, ako ste na tom 
vy, ale mňa už vôbec neprekvapí, keď mi telefón zdvihne au-
tomatizovaný systém. Naopak, viac ma prekvapí, keď hovor 
prijme skutočný človek. Môj mozog sa prispôsobil meniace-
mu sa svetu a podľa toho si upravil aj svoje predpoklady. Te-
raz očakáva skôr rozhovor so strojom než s človekom. Tento 
príklad je len malou ukážkou toho, čo sa deje v celej spoloč-
nosti. Bez toho, aby sme si to uvedomovali, naše mozgy sa 
prispôsobujú svetu, v ktorom s inými ľuďmi komunikujeme 
stále menej.

Aby toho nebolo málo, v roku 2020 nastal ďalší dramatický 
zlom, ktorý ešte viac zatlačil naše spoločenské životy do úza-
dia. Pandémia ochorenia COVID-19 bola azda jedným z naj
izolujúcejších momentov v dejinách ľudstva. Uvrhla miliardy 
ľudí do hlbokej, ťaživej izolácie a samoty. Kým sme boli za-
vretí doma, nad nami sa sťahovali ťažké mraky osamelosti, 
vrhali tieň na našu psychickú pohodu a uväznili nás v bez-
východiskovej situácii. Keď sme sa postupne začali vracať 
späť do nášho milovaného sveta, zistili sme, že sa medzitým 
dramaticky zmenil. Sociálne interakcie boli teraz zahalené 
strachom a neistotou, pretože v sebe niesli hrozivý potenciál 
nákazy neznámou chorobou. Sedenie na verejných miestach 
zrazu sprevádzala nová vrstva úzkosti. Už sme sa nechceli 


