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VSetkym tym,
ktori bojuju s osamelostou,
a tym, ktori im boli svetlom na ceste.
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PRAVIDLO
»JEDNODUCHEHO SLOVA*

Vzdy ma vyruSuje, ked ludia pouZzivaju zloZité slova bezdo-
vodne.

Jednoduchsie vyrazy takmer vzdy poslizia lepsie. Preco
by sme mali ,aplikovat” zloZité slova, ked moZeme hovorit
jednoducho? Mozno radi ukazujeme, Ze mame ,impozantni“
slovnu zasobu, ale aj s beznym jazykom sa dé pisat kvalitne.
Narocné slova Casto ,mystifikuji“ vyznam myslienok. Nieke-
dy sice mézu poméct vyjadrit myslienku, ale zaroven mézu
Citatelov odradit.

Nieco podobné sa deje aj vo vede. Vedecka terminoldgia
skomplikovala porozumenie vyznamu akademickych c¢lan-
kov natolko, Ze verejnost uz tieto slova nedokdze vnimat.
Musime byt v komunikdcii lepsi. Namiesto toho, aby sme
automaticky predpokladali, ze Citatel vie, o je presynaptic-
ka vezikula, mbézeme ju jednoducho nazvat ,zhlukom neu-
rotransmiterov” a s ismevom pokracovat. Najst jednoduchsi
sposob, ako nieco vysvetlit, je omnoho uzitocnejsie nez pou-
zit ndro¢ny pojem a dufat, Ze mu niekto porozumie. Ak vedci
chct skutoéne ovplyvnit svet, musime im to umoznit. Pri ¢i-



PRECO MOZOG POTREBUJE PRIATELOV

tani tejto knihy ste preto vSetci vitani. Nechdpte ma zle, bude-
me sa venovat mnozstvu vaznej neurovedy, ale bude opisand
tak, aby sme jej porozumeli vSetci. Tak ako lekari skladaju
Hippokratovu prisahu, Ze nikomu neubliZia, ja skladam pri-
sahu, Ze nebudem pouzivat prilis odborné vyrazy.

Samozrejme, nejakému Zargénu sa nevyhneme. Niektoré
veci sa jednoducho inak povedat nedaju. Napriklad termin
GABA (skratka pre kyselinu gama-aminomaslovt) sa ned4 ni-
jako nahradit. Terminoldgiu je vSak vzdy mozné vysvetlit. Pri
pisani tejto knihy som si uvedomil, Ze tiez pouzivam vedecku
terminoldgiu. Pripravil som dodatok, ktory najdete na mojej
webovej stranke (benrein.com/book), aby som si bol isty, zZe
tejto terminoldgii kazdy porozumie. V dodatku vysvetlujem,
o tieto pojmy v skutocnosti znamenaju, a obéas pridavam
aj tematické komentdre. Ak v texte uvidite pri nejakom slo-
ve znamienko plus (+), znamena to, Ze k nemu najdete nieco
v prilohe. Verim, Ze sa tam uvidime.


http://benrein.com/book

UuvoD

TRI KRUTE PRAVDY
O NASOM SOCIALNOM ZIVOTE

,HALO?*

Predstavte si tuto situdciu: je Stvrtok, Styri hodiny popoludni,
a vy sa hrbite nad pocitacom, plny stresu a tizkosti. Cely tyz-
den bol hotovd no¢nd mora - pracovali ste nad¢asy na obrov-
skom projekte a termin odovzdania sa rychlo blizi. So stipaju-
cim stresom sa vam Coraz tazSie sustredi. NemdzZete sa doCkat,
kedy sa skonci, ale neviete si predstavit, ako to celé zvladnete.

Vycerpany sa opierate o stolicku, zatvarate o¢i a zhlboka sa
nadychnete. Vase telo prosi o oddych, no sdm seba presvied-
Cate, ze ak dnes vecCer eSte par hodin potiahnete, zajtra sa
budete citit lepsie. Predklonite sa a opit sa pokusate zaostrit
unavené oci na monitor. Vnutorne citite, Ze idete proti svoj-
mu presvedceniu, ale mate vébec na vyber?

Vtom sa na stole rozsvieti a rozvibruje telefén. Na vase vel-
ké prekvapenie vam vola stary priatel, s ktorym ste uz roky
nehovorili. Co méZe chciet? Striedavo pozeréte na telefén
a na pocita¢ a v hlave vam bezi len to, o mate robit: pokra-
Covat v praci na tom prekliatom projekte alebo zdvihnut te-
lefén? Skuste sa nachvilu skutocne vcitit do tejto situdcie —
a budte k sebe uprimny: Zdvihli by ste telefon?
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Je to zlozit4 situacia. Na jednej strane sa zifalo snazite do-
koncit projekt. Akékolvek vyrusenie by mohlo mat katastro-
falne nésledky. Na druhej strane vas zaujima, preco vam vola.
Mozno ma dobré spravy. Ale... o ak sa stalo nieCo zlé? Alebo
vés len chce o nie¢o poziadat? Co ak bude rozhovor trdpny
a budete sa z neho musiet nejako vykrutit?

Napriek tymto pochybnostiam vas nieco nuti ten hovor pri-
jat. Ten impulz zrazu prevezme kontrolu - a tak to dvihnete.

»Hal6?

»Ahoj!“

Nasleduje prekvapivo prijemny a obohacujici rozhovor.
Nikto vds o ni¢ neziada, neprichddzaju ziadne zlé spravy a ani
Stipka trapnosti. Vas stary priatel na vas jednoducho myslel
achcel sa ozvat. Spominate na staré casy, smejete sa a vymie-
fiate si prihody z minulosti. Coskoro ste uZ oto¢eny chrbtom
k pocitacu a celu svoju pozornost venujete hlasu na druhom
konci. Takmer po hodine sa ltcite a sltbite si, Ze si coskoro
opit zavoldte. A tentoraz to naozaj myslite vazne.

Ked sa vratite k pocitacu, citite sa prekvapivo sviezi a plny
novej energie. Hlava je vycistend a ste pripraveny pustit sa
opét do prace - zrazu uz projekt nepdsobi tak hrozivo ani ne-
zvlddnutelne. Pokojne pracujete dalsiu hodinu ¢i dve a uro-
bite ovela vacsi pokrok, nez ste ¢akali.

a

Nieco takéto zazil uz asi kazdy z nas, vsak? Niekedy je dobry
rozhovor tym najlepsim liekom na zli ndladu - najma ked
ste uz par dni nemali poriadnu, uspokojujicu socidlnu in-
terakciu. Toto vSak nie je len obycajnad historka, s ktorou sa
vieme stotoznit - opiera sa aj o vedecké poznatky. Vyskumy
ukazuju, Ze ludia po rozhovore zvycajne odchddzaju s lep-
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Sou nédladou a nizSou uroviiou stresu. Tieto u¢inky sa mézu
v priebehu ¢asu zndsobovat: ludia, ktori maju Castejsie so-
cialne kontakty, vykazuju vyssiu mieru pohody, zatial co ti,
ktorym chybaju naplnené socidlne potreby, dosahuju slab-
sie vysledky.

Ano, socidlne interakcie prirodzene zlepsuji néladu - ale
to zdaleka nie je vSetko, ¢o pre nas dokazu urobit. Ludia, kto-
ri st spolocensky aktivnejsi, maju aj nizsie riziko demencie,
zlyhania srdca, cukrovky, depresie a tizkosti. Podpora, ktort
cerpame zo svojich socidlnych vztahov, preukazatelne znizu-
je zranitelnost voci stresu a zvysuje toleranciu vocéi bolesti.
Naopak, nedostatok socidlneho kontaktu patri medzi najsil-
nejsie zname ukazovatele rizika samovrazdy. Je teda jasné, ze
nas spolocensky zivot vyrazne ovplyvinuje nase zdravie a cel-
kovt pohodu.

Ale to este nie je vSetko. Vyskumy naznacujud, Ze nas spo-
lo¢ensky zivot moze ovplyvnit aj dizku nasho Zivota. Mozno
to znie neuveritelne, ale to, ¢i sa rozhodnete zdvihnut tele-
fén alebo ho nechate zvonit, az kym nespadne do hlasovej
schranky, mo6ze mat vplyv na to, kol'ko ¢asu stravite na Zemi.
Vedecka studia sledovala viac ako 300-tisic ludi priemerne
7,5 roka, pocas ktorych niektori ti¢astnici prirodzene zomre-
li. Prekvapivo sa zistilo, Ze ludia so slabsimi socidlnymi vizba-
mi mali pocas Studie o 50 % vyssiu pravdepodobnost imrtia.
Celkovo je socidlna izolacia priblizne dvakrat nebezpecnejsia
nez obezita a Styrikrat horsia nez Zivot v silne znecistenom
prostredi.

Ked'sa vratime k nasej dileme s telefonovanim - mysleli ste
pri rozhodovani, ¢i zdvihntut hovor, na svoje zdravie? Prav-
depodobne nie, a to je Uplne normalne. Jednoducho takto
o svojom spolocenskom Zivote neuvazujeme, ale urcite by
sme mali. Ako neurovedec skimajuci biolégiu socidlneho
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spravania verim, Ze medziludské vztahy su rovnako dolezité
ako ostatné piliere zdravia - pohyb, spanok ¢i vyZiva. Napriek
tomu im neddavame rovnaku prioritu.

Presne to je vyzva, ktorej dnes Celime. Svet v sticasnosti
zapasi so socidlnymi problémami a ¢im skor si uvedomime
tato realitu, tym skér mozeme zacat pracovat na jeho riese-
ni. Privddza n4s to k prvej krutej pravde: Zijeme v rozdele-
nom svete. Existuje mnoho moznych pri¢in, na ktoré méze-
me ukazat prstom: stale rastice pouzivanie socidlnych médii,
pandémia COVID-19, praca z domu, politickd polarizacia
amnoho dalsich. Bez ohladu na to, kto alebo ¢o je vinnikom,
musime si uvedomit a priznat, Ze nas spolocensky Zivot sa
pomaly vytraca. A to je obrovsky problém.

Podla m6jho nazoru si vsak, nastastie, zaciname ttto prob-
lematiku uvedomovat. S ulavou sledujem, ako sa v posled-
nych rokoch posunula verejnd diskusia ohladom izolacie.
Zacali sme si vSimat titulky, pocuvat podcasty a hovorit o na-
Som socidlnom probléme. NajlepsSie na tom je, Ze rieSenie
je mimoriadne jasné a jednoduché: Viac sa socializovat! Ale
robime to? Zmenilo sa nieco? Osobne som zaznamenal len
velmi malo aktivit, ktoré sa sustreduju na budovanie komu-
nity a zblizovanie ludi, kym rozdelovanie nasej spoloc¢nosti
pretrvava. Preco nerobime viac? Jednym z d6vodov mdze byt,
Ze si neuvedomujeme dosledky nedostatku socialnych inte-
rakcii v plnej miere. Preto vam prinaSam neprijemnu spravu,
ktoru pravdepodobne nechcete pocut: Tento problém musime
brat vdZne. Aj preto, Ze plati dalsia krutd pravda: Rozdelenie
je nepriatelom zdravia mozgu.

Ludsky mozog sa pocas evoludcie vyvinul tak, aby nas od-
merioval za prepojenie s ostatnymi a trestal nas za izoldciu.
V désledku toho mo6zeme zo socializacie vela ziskat, ale bez
nej este viac stratit. VSetci vieme, Ze by sme naozaj mali cas-
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tejsie odpovedat na telefondty a ndjst si ¢as na priatelov a ro-
dinu, no zd4 sa, Ze nemame dostatoénd motivaciu nieco s tym
urobit. Verim, Ze jeden z dovodov, preco zlyhdvame, spociva
v nedostatku informacii o sicasnej izoldcii. Poculi sme, zZe
socidlna interakcia je pre nds prospesna a izolacia skodliva -
ale ¢o sa naozaj deje v mozgu a tele? Cldnky a podcasty zatial
velmi nepracovali s neurovedou, ktora ukazuje, ¢o je skutoc-
ne v ohrozeni - a je toho naozaj vela. Spolocenské vizby za-
sahuju hlboko do ndsho vnutorného fungovania a ovplyvriu-
ju mnozstvo systémov v tele. Ked zanedbavame spolocenské
vizby, nasa bioldgia moze trpiet spésobmi, ktoré si viacsina
ludi ani neuvedomuje. Verim, Ze ak naozaj pochopime, ¢o
vsetko je v stavke, m6ze nas to vi¢Smi motivovat konat. Na-
pokon - ako by ste mohli mat motivaciu nieco urobit, ak ne-
viete, preco by ste to mali robit?

Teraz je Cas prijat este jednu krutd pravdu - a td zrejme
prijmeme najtazsie. Hoci mame tendenciu obvilovat von-
kajsie faktory, ako si COVID-19 ¢i praca z domu, musime si
priznat aj vlastny podiel zodpovednosti. Spravanie moderné-
ho ¢loveka ¢asto vedie k vi¢Siemu rozdeleniu spolo¢nosti. To
vs$ak nie je tak celkom nasa vina. Ludsky mozog sa totiz for-
moval v Uplne inom svete, nez v akom zZijeme dnes. A prave
preto nas mozog nie vzdy robi to, Co by sme v sucasnej spo-
lo¢nosti povazovali za spravne alebo najlepsie. Napriklad sa
hddame s cudzimi ludmi na internete, prejavujeme menej
empatie voci tym, ktori st od nds odlisni, a éasto podcenu-
jeme hodnotu a silu jednoduchého komplimentu. Socidlne
nastrahy nam zjavne nepomahaju budovat vztahy, ale su jed-
noducho prirodzenym doésledkom toho, ako je nd$ mozog
nastaveny. Hoci je to mimoriadne inteligentny a schopny or-
gan, nie je dokonaly. Ma svoje slabiny, ktoré ndm mozu stat
v ceste k hlbsiemu prepojeniu s druhymi ludmi. A to nds
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privadza ku krutej pravde cislo 3: Mozog ma vnutorné ne-
dostatky, ktoré nas mézu rozdelovat.

Ak dufame, ze vybudujeme spoloc¢nost, v ktorej si sku-
to¢ne budeme vedome vyberat a uprednostiiovat socidlne
vazby, najprv si musime identifikovat prekazky - a postavit
sa im Celom. V tejto knihe sa pozrieme na mnozstvo zvlast-
nych prikladov spravania mozgu, ktoré mozu viest k rozde-
lovaniu. Preskimame, preco su rozne nastrahy zakorenené
v nasej mysli, a porozpravame sa o tom, ¢o s nimi mdzeme
urobit. Mojim cielom je ozrejmit neviditelné prekazky v na-
Som socidlnom mysleni a obist ich vdaka vedomej a imysel-
nej reakcii.

V dnesnom svete ma kazdy ¢lovek na Zemi spolo¢ného ne-
priatela: rozdelenie. V tichosti bojujeme s protivnikom, kto-
ry ohrozuje nase dusevné zdravie aj budicnost nasho druhu.
Existuje len jediny spOsob, ako tento boj vyhrat - a je prekva-
pivo jednoduchy: zbliZit sa s ostatnymi. Tato kniha poodha-
li zdkulisie rozsiahleho neurovedeckého vyskumu, aby vam
pomohla pochopit skutoénti podstatu tohto boja. Spoloéne sa
budeme pytat: Co presne, z biologického hladiska, prinasaju
mozgu medziludské interakcie? Co sa deje, ked trdvime ¢as
s inymiludmi a, naopak, ked sme prili$ dlho sami? M4 online
komunikacia nejaky vplyv na na$ mozog? Pocita sa aj Cas stra-
veny so zvieratami? Aké nevedomé procesy posobia v pozadi
a brania nam v skuto¢nom prepojeni s ostatnymi? Obcas vas
prekvapi a ohromi to, ¢o o nich prezradi veda. MozZno zaéne-
te spochybniovat veci, ktorym ste kedysi verili, a difam, Ze
vas zaujme spbsob, akym tieto Gzasné systémy v nas funguju.

Teraz to najdolezitejsie. Ak si dobre splnim svoju ulohu,
rad by som vas inSpiroval, aby sme sa navzajom podporili,
podelili sa o svoju silu a spoloéne porazili nasho spolo¢ného
nepriatela.
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Socidlne interakcie ma fascinovali uz od detstva. Presne si
pamitam, ako som sa obzeral po jeddlni na zakladnej Skole
a s tzasom sledoval mnozstvo stolov, pri ktorych obedovali
deti. Pri niektorych stoloch bolo ticho. Obsadili ich najtichsi
zZiaci, ktori sedeli spolu len preto, pretoze to tak ,malo byt“
alebo sa to jednoducho od nich o¢akavalo. Deti bud ¢itali kni-
hy, alebo civeli na svoje sendvice, len aby sa vyhli rozhovoru.
Aj ked' sa obcas nejaka interakcia predsa len odohrala, bola
trapna a neprijemnad. KedZe som patril medzi deti, ktoré vela
¢itali, ¢asto som sedaval prave pri tychto ,tichych” stoloch.
Napriek tomu som sa citil osamelo a opustene. Pocas obed-
nych prestavok som sa rozhliadal a predstavoval si, ako sedim
so ziv§imi a oblubenej$imi spoluziakmi. Pri tychto stoloch
bolo vsetko hlué¢nejsie a zabavnejsie. ISlo o Uplne ind socidlna
atmosféru. A ja som zufalo tazil byt jej sicastou.

Ked som ako dieta pozoroval ludi, uvedomil som si, ze kaz-
dy mad odlisné socialne navyky. Zacal som si predstavovat spo-
locenskost ako os, ktord zacina tichou plachostou a kon¢i ex-
trémnymi hranicami extroverzie. Kazdy z nds sa nachddza
niekde na tejto osi. Kde sa nachddzate vy?

Introvert Extrovert

Pocas dospievania som sa k tejto myslienke neustale vra-
cal. Chcel som pochopit, preco sme vsetci taki rozdielni. Na-
Stastie som si nakoniec nasiel cestu k podobne zmyslajucim
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ludom, extrovertom, no nikdy som neprestal pozorovat svo-
je okolie. Neustdle ma fascinovala krasna rozmanitost spo-
lo¢enského spravania, ktord som videl navokol, a premyslal
som nad tym, aky je jeho vnutorny mechanizmus a ¢o nds
vlastne robi jedine¢nymi.

Ked som nastupil na vysoku skolu, ako svoj hlavny odbor
som si vybral psycholégiu. Dufal som, Ze raz budem méct
skimat socialne rozdiely. Pocas stidia som mal zvlastny po-
cit, Ze nieco nie je spravne. Akoby tomu nieco chybalo ale-
bo som sa ucdil nespravne veci. Nevzbudzovalo to vo mne
také nadsenie, ako som ocakaval. Pocas jednotlivych kurzov
som si ¢asom uvedomil, v ¢om spociva problém. U¢il som sa
o sprdvani a o tom, preco ludia konaju tak, ako konaju, ale
mia v skutoénosti viac zaujimal mozog. Ked som si spétne
spomenul na svoju detskil predstavu o osi socidlneho spra-
vania, uvedomil som si, Ze jedine¢ny sposob, akym jednotlivi
Studenti komunikovali, odrazal neviditelné rozdiely vo fun-
govani ich mozgu. Bol som posadnuty snahou presne identi-
fikovat tieto rozdiely. Preco sa niektoré mozgy citia lepSie pri
stoloch, kde sa nikto nerozprava, kym iné uprednostnuju in-
terakciu? DokaZeme tieto socidlne navyky priradit k presnym
oblastiam v mozgu? Zdalo sa, Ze som objavil svoju skuto¢nu
vasen, a to Stadium mozgu. Malo to vSak jeden velky hacik.
Neuroveda ma desila na smrt.

Pri tomto odbore som sa citil Uplne vystrasene a neisto.
Zmenit si hlavnu $pecializaciu na neurovedu by znamenalo
absolvovat predmety ako biochémia, genetika a molekular-
na biolégia. Jednoducho povedané: nemyslel som si, Ze na
to mam. KedZe ma od detstva trdpilo nizke sebavedomie, ne-
veril som si. Namiesto toho, aby som iSiel za svojim snom,
pokracoval som v Stadiu psycholdgie a dufal som, Ze sa to
nakoniec nejako vyvinie. Hoci som sa bdl, Ze robim chybu,
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zdalo sa mi, Ze nemam int moznost. Mal som dobry priemer
anechcel som riskovat, Ze si ho pokazim prechodom na neu-
rovedu. So sklonenou hlavou som pomaly kracal do budtic-
nosti, o ktorej som nebol presvedceny.

Potom sa vSetko zmenilo. Len tri semestre pred ukon-
¢enim $koly som mal desivii noénd moru, ktord mi tplne
zmenila Zivot. V tom sne som bol dospely, mal som rodinu
a domov. Navonok bolo vSetko normalne, no prenasledovali
ma neviditelné zlé sily, ktoré dplne ovlddali moj Zivot. Ak
som tieto sily neposlichol, zac¢al som sa hrozivo menit. Ruky
anohy sa mi ohybali nespravnym smerom, tvar sa mi naliala
tekutinou do takej miery, Ze sa koZa takmer roztrhla a po ce-
lom tele sa mi objavovali vredy. Bolo to presne také hrozné,
ako to opisujem. V rozhodujtcej chvili pocas sna ma tieto dé-
monické sily privolali do pivnice. Hoci som ich nevidel, zra-
zu som pochopil, ¢o mi chct povedat. Citil som okolo seba
neuveritelnt, priam desivii moc. Bol som vystraseny a v tej
istej chvili aj uzasnuty. Mj strach bol neopisatelny. A prave
v okamihu, ked som mal pocit, Ze ma tieto sily tplne pohl-
cuji, som sa zobudil.

Pocit, ktory som zazil po prebudeni, bol rovnako intenziv-
ny. Vyskocil som z vizgajicej jednolozkovej postele a ocitol
sa v tichej, tmavej izbe. Hoci bola hlbokd noc, telo som mal
nabité adrenalinom. Lahol som si spit a snazil sa upokojit,
no nedokazal som zo seba striast ten pocit z no¢nej mory.
Z nejakého dévodu som po prebudeni nedokazal mysliet na
nic iné nez na jedinu otdzku: Ako to, docerta, méj mozog do-
kdzal? Fascinovalo ma, Ze jediny organ dokaze vytvorit taka
zlozitll noénu moru so Zivymi scenériami, nepredvidatelny-
mi postavami a ptutavym dejom a sicasne ju prezivat, inte-
ragovat s postavami a robit rozhodnutia. Ako sa toto vSetko
mohlo odohravat v mojom mozgu?
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Ta zvedavost bola poslednou kvapkou, ozajstny bod zlo-
mu. Bolo jasné, Ze uz dalej nemo6zem potlacat svoju skuto¢nu
tazbu studovat neurovedu. Zostal som hore celd noc a plano-
val, ako zmenit svoju akademickd drahu. Na druhy dent som
sa porozpraval so svojim Studijnym poradcom, vstapil do Stu-
dentského neurovedeckého klubu a zacal sa uchddzat o dob-
rovolnicku préacu v laboratdridch. Planoval som pokracovat
v §tudiu socidlneho spravania, no teraz z pohladu neurovedy.
Dufal som, Ze mozno, len mozno, sa mi jedného dila podari
pochopit, preco niektori Studenti radsej hladia do tanierov,
zatial Co inf sa radi hlu¢ne zabavaju.

Ked sa spétne pozeram na svoju no¢nu moru, napadlo mi,
¢i tieto zlé ,sily“ nemali predstavovat moju kariérnu drahu.
Mozno sa mi podvedomie snazilo naznadit, Ze smerujem
k neprijemnej budicnosti, v ktorej by moja praca ovladala
cely moj Zivot. Pri volbe nespravnej kariéry by som musel ro-
bit veci, ktoré nechcem, a zmenit sa na verziu seba samého,
s ktorou sa nedokazem stotoznit. Mozno sa mi sily v mojom
sne nikdy nechystali odhalit pravdu. Mozno som mal na to
prist az v redlnom Zivote, prave vo chvilach po prebudeni, ked
som nemohol prestat mysliet na mozog. Tiez sa zamyslam
nad tym, ¢i to nebolo len moje podvedomie, ktoré ma chcelo
vystrasit, aby som si uvedomil chybu, ktort robim.

Tento pribeh mé, samozrejme, stastny koniec. Pokracoval
som doktordtom z neurovedy na Stitnej univerzite v Buffa-
le a zvladol som aj kurzy s dlhymi, zloZitymi ndzvami, ktoré
mi najskor pripadali strasidelné a o ktorych som si myslel,
Ze ich nezvladnem. Po doktorate ma prijali na Stanfordovu
univerzitu, kde som pracoval ako neurovedec. Som pocteny
tym, Ze som publikoval viac ako dvadsat vedeckych ¢lankov,
ktoré skumali fungovanie socidlneho mozgu. Moje vyskumy
sa zaoberali tym, ako nasSe gény ovplyviiuju spolocenské spra-
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vanie, ako latky ako napriklad MDMA (extaza) zvySuju em-
patiu, ako mdZe byt socidlna motivicia ovplyvnena vonkaj-
$im prostredim, preco sa ludia na socidlnych sietach spravaju
k sebe kruto, ako m6zu medziludské intervencie predchddzat
samovrazdam a dokonca aj tym, ako merat socidlne interak-
cie u mysi. Som hrdy na svoje mladsie ja za odvahu postavit sa
vyzve, ktora ma desila, no bola absoltitne nevyhnutna.

Vdaka svojej praci v oblasti neurovied som sa naudil izas-
né veci o vede a nasich interakciach. Neviem sa dockat, ked
sa o0 ne s vami v tejto knihe podelim. Ak ste, rovnako ako
ja, presvedcCeni, Ze neuroveda je desiva, nebojte sa - tato
kniha je prave pre vas. Okrem prace v laboratériu, som vel-
mi rad udil o neuroveddch cez socidlne siete a zdielal som
informacie o krdsach a tajomstvach mozgu s kazdym, kto
bol ochotny pocuvat. Dal som sdm sebe vyzvu rozvijat svoje
zrucnosti v komunikacii vedy, pretoze verim, Ze pokial st
informdcie podané spravnym spésobom, o mozgu sa dokaze
naudit kazdy z nds. VSetci ho mdme a zaslizime si mu rozu-
miet. Tato knihu som preto napisal zrozumitelne a dostup-
ne pre vsetkych.

Nie je ziadnou novinkou, Ze mdme socidlny problém. Som
si isty, Ze mnoho knih, ktoré vyjda v nasledujicich rokoch,
budu rozoberat, ako velmi sme sa izolovali. Tato medzi ne
nepatri. Je tu na to, aby vam ozrejmila to, ¢o uz viete - aki
sme osameli a ako sa moderny svet meni. Mojim cielom je ist
hlbsie, sprevadzat vas tajomnou biolégiou mozgu a vysvetlit
vyznam tychto zmien pre nase zdravie a pohodu. Tieto stran-
ky vam nielen vysvetlia, Ze potrebujete prepojenie s inymi
ludmi, ale ukazu vam, preco ich potrebujete. Odpoviem vam
aj na mnozstvo otazok o ruzovom, makkom ,,centre” vo vasej
hlave, ktoré zufalo tuzi po interakcii. Prejdeme si obrovské
mnozstvo vyskumov realizovanych pocas niekol'kych desat-
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roci a na roznych kontinentoch. Aj ked' ste pravdepodobne
o tychto studidch esSte nepoculi, ani ste ich sami neditali,
maju potencial zasadne zmenit vas Zivot.

Klaéové zistenia

1. Socidlne interakcie su pre nase zdravie nevyhnutné.
Nie st to len doplnky. St rovnako Zivotne délezité ako
pohyb, spanok a vyziva. Napriek tomu ich, ako zaklad-
nu sucast nasho zdravia, ¢asto zanedbdavame.

2. Socialne interakcie maju zasadné prinosy pre zdravie.
Spajaja sa s niz$im rizikom demencie, zlyhania srdca,
cukrovky, depresie a tzkosti. Dokonca su spdjané aj
s vy$sSou toleranciou bolesti a s dlh§im Zivotom.

3. Verejna diskusia o izoldcii nedokazala zohladnit za-
kladné poznatky neurovedy. Tato kniha objasni, o Co
tu skutocne ide.

4. Pokial ide o socidlne interakcie, musime si priznat tri
kruté pravdy:

1. Zijeme v rozdelenom svete. Vonkajsie faktory ako
socialne siete, pandémia a politicka polarizacia pre-
hibili nase socidlne rozdiely.

2. Rozdelenie je nepriatelom zdravia mozgu. Mozog
je nastaveny tak, aby odmenoval prepojenie s inymi
atrestal izolaciu. Rozdelenie je teda vaznou hrozbou
pre nase dobro.
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3. Mozog ma vnutorné nedostatky, ktoré nias mézu
oddelovat. Nase neurdnové prepojenia obsahuju
chyby a skreslenia, a prave tie stazuju prepojenie
s ostatnymi. Pochopenie tychto prirodzenych ne-
dostatkov ndm moéze pomoct budovat efektivnejsi
socialny Zivot.

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


http://benrein.com/book
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Ako interakcia
a izolacia formuju
zdravie nasho
mozgu
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NEBUDTE PLACHI

SKRYTE VYHODY
MEDZILUDSKEJ INTERAKCIE

SVET TICHA PO NADVIAZANI KONTAKTU

Vas mozog funguje ako systém predpovedi. Aj ked je mlc-
ky ukryty vo vnutri nasej hlavy, pracuje a zbiera informacie
okolo nas, ale tiez odhaduje, ¢o sa stane dalej. Jednou z jeho
skvelych vlastnosti je, Ze umoznuje rychlejsie sa rozhodovat
a prisposobovat sa meniacemu prostrediu. Staci si spomentt
na Toma Hanksa vo filme Stroskotanec. Na zaciatku pribehu
sa nedspesne snazi chytit rybu pomocou ostepu, no ¢asom sa
mu to zacne darit. Po dostato¢nom case stravenom pozorova-
nim ryb, sa jeho mozog naucil vzorce ich pohybu a dokazal
Coraz lepsie predvidat ich dalsi krok, az ich napokon vedel
presne zasiahnut hodom ostepu. Takto to funguje vo vsetkych
oblastiach zivota. Va§ mozog sa neustéle prispésobuje menia-
cej sarealite vokol vas a priebezne si aktualizuje predpoklady,
aby boli ¢o najpresnejsie.

Zvycajne je tato schopnost predvidania uzito¢na, no co sa
stane s nasimi odhadmi vo svete, kde socidlny kontakt slab-
ne? CiuZ vedome, alebo nevedome, zd4 sa, Ze ludstvo sa éoraz
hlbsie ponara do sveta slabsieho socidlneho kontaktu. Travit
¢as na socialnych sietach sa stalo beznejsou aktivitou nez pri-
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lozit telefén k uchu a zavolat kamaratom. Namiesto rozhovo-
ru s predavacom v obchode si nechavame potraviny dorucdit
cez aplikdciu. Jedlo si objedndvame cez internet, hoci by sme
si mohli sadnut za stdl a opytat sa ¢asnika na denné menu.
Dokonca aj klasicky pracovny den od deviatej do piatej vieme
zvladnutz postele, s poc¢itactom na nohéch, bez akejkolvek so-
cialnej interakcie. Pocas uplynulych rokov prichddzali zmeny
pomaly, postupne, takmer nebadane.

Vysledkom je, Ze nas mozog si ohladom socidlneho kon-
taktu postupne znizoval o¢akavania. Neviem, ako ste na tom
vy, ale mna uz vébec neprekvapi, ked mi telefén zdvihne au-
tomatizovany systém. Naopak, viac ma prekvapi, ked hovor
prijme skutocny ¢lovek. M6j mozog sa prisposobil meniace-
mu sa svetu a podla toho si upravil aj svoje predpoklady. Te-
raz ocakava skor rozhovor so strojom nez s ¢lovekom. Tento
priklad je len malou ukazkou toho, ¢o sa deje v celej spoloc-
nosti. Bez toho, aby sme si to uvedomovali, nase mozgy sa
prisposobuju svetu, v ktorom s inymi ludmi komunikujeme
stdle mene;j.

Aby toho nebolo malo, v roku 2020 nastal dalsi dramaticky
zlom, ktory este viac zatlacil nase spolocenské zivoty do uza-
dia. Pandémia ochorenia COVID-19 bola azda jednym z naj-
izolujucejsich momentov v dejinach ludstva. Uvrhla miliardy
ludi do hlbokej, tazivej izolacie a samoty. Kym sme boli za-
vreti doma, nad nami sa stahovali tazké mraky osamelosti,
vrhali tienl na nasu psychicku pohodu a uvéznili nds v bez-
vychodiskovej situdcii. Ked' sme sa postupne zacali vracat
spat do nasho milovaného sveta, zistili sme, Ze sa medzitym
dramaticky zmenil. Socidlne interakcie boli teraz zahalené
strachom a neistotou, pretoze v sebe niesli hrozivy potencidl
nakazy neznamou chorobou. Sedenie na verejnych miestach
zrazu sprevadzala nova vrstva uzkosti. Uz sme sa nechceli



