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Mozog, vas vnutorny svet a spésob,
akym bol naprogramovany

Ked som sa prvykrat dotkla mozgu, bola som prvacka na
bakalarskom Studiu neurovedy. Nikdy nezabudnem na in-
strukcie od moéjho profesora, Ze mam mozog stale prevalo-
vat v rukdch, aby som na nom nezanechala odtlacky prstov.
Bola som Uplne ohromena.

Moje palce spocivali na spdnkovom laloku toho mozgu
a ja som myslela na to, Ze sa dotykam vietkych spomienok
daného ¢loveka. Siva hmota, ktord sme skimali, bola v sku-
tocnosti cely jeden Zivot.

Bol/a stastny/a?

Dotykali sa moje prsty presne tej chvile, ked' sa zami-
loval/a?

Zamiloval/a sa vobec niekedy?

Mal/a deti?

Drzala som v rukach den, ked sa oZenil alebo vydala?
Alebo to bol ten najsmutnejsi okamih jeho/jej Zivota...
udalost, ktora vsetko navzdy zmenila?



Uvod

Kedy sa rozhodol/a darovat svoje telo vede? Aj on/ona
mozno bol/a vedcom/vedkynou; mal/a rovnaky zazitok,
ked'sa prvykrat dotkol/a mozgu?

Ukazovdk a prostrednik mi lezali na ¢elnom laloku a ja
som si kladla otazku, ¢i mal/a dobry Zivot, alebo ¢i sa tra-
pil/a. Vietky tie udalosti sa stali davno predtym, nez som
sa narodila, a predsa som sa ho/jej dotykala, od narodenia
az po smrt. Srdce mi islo vybuchnut.

Odkedy si pamatam, snazila som sa najst odpoved na
jednu otézku: je to nahoda alebo zémer? Zivot, nasa mysel,
nase presvedcenia, zvyky a spravanie — je nase naprogra-
movanie dielom ndhody alebo vysledkom dizajnu? Su na-
Se zvyky a konanie nieco, ¢o si sami vyberame? Alebo ich
nahodne preberdme z prostredia, v ktorom Zijeme? Az
ked som dokoncila studium neurovied, pochopila som, ze
pravda je niekde uprostred. Formuje nas svet okolo nas:
nasi rovesnici, okolnosti, ndbozenstvo, kultura; a vo vacsine
pripadov by sme sa toho mali drzat. Avsak formuju nas aj
negativne myslienkové vzorce a pribehy, ktoré si opakuje-
me, a tie nas brzdia v tom, aby sme dosiahli to, po ¢om tuzi-
me. Vsetci sme niekedy uverili tomu, Ze nie sme dost dobri.
Vsetci sme sa niekedy upinali na nie¢o, ¢o by sme si Zelali
zmenit. Prdve to ndm brani naplno rozvinut nas potencial.
Niektoré z tychto presvedéeni, navykov a spésobov sprava-
nia sme nadobudli ndhodou, iné sme si vytvorili sami. Kra-
sa [udskej mysle vsak spociva v tom, Ze bez ohladu na to,
ako boli tieto presvedcenia vytvorené, mozeme ich zmenit.
MobZeme svoje nastavenie preprogramovat podla seba. Ta-
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Uvod

to kniha vysvetluje, ako je nd$ mozog z pohladu neurovied
schopny zmeny, a poskytne vam neurologicku vybavu, kto-
rd mézete uplatnit v kazdodennom zivote. Nadej, ktorej sa
mbzeme vsetci drzat, je, Ze sa mézeme kedykolvek zmenit
a stat sa kymkolvek chceme, bez ohladu na to, comu sme
doteraz verili.

Casto pocujem tvrdenie: . Ja som uZ raz taky/d.” Zabud-
nite na to. Vdaka tomu, ako medzi sebou neurény v mozgu
komunikuju, dokazeme formovat svoje myslienky, navyky
a spravanie, a vieme tak prepisat podvedomé presvedce-
nia, ktoré o sebe mame. Pribeh, ktory si o sebe rozprava-
me, uréuje, ako sa sami vnimame, a to potom ovplyvnuje
nase automatické reakcie a spravanie, ktoré zas ovplyvnuje
to, ako nas vnimaju ostatni.

.Nasa Zivotna skusenost bude zodpovedat tomu,
c¢omu sme venovali pozornost, ¢i uZ vedome,
alebo nevedome.”

- William James

Niekolko tyZdnov po prvej prednaske v neuroanatomickom
laboratériu sme sa vratili na hodinu anatomickej pitvy. Pa-
matam si, ze som bola unavend a mala som problém sustre-
dit sa. Méjmu iPhonu ostavalo malo percent batérie a vyzval
ma, aby som zapla rezim nizkej spotreby. Vtedy prisiel dalsi
»aha” moment. Mozog je ako hardvér a spomienky, myslien-
ky, ndvyky a spravanie v nom su softvér. Softvér je nase du-
Sevné zdravie a osobnost, hardvér je fyzické zdravie mozgu.
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Obe tieto zlozky musia fungovat ¢o najlepsie, aby sa mohli
navzajom podporovat. Jasné! Preto som sa nevedela sUstre-
dit! Bola som unavena, a teda moj hardvér nefungoval op-
timalne. Bolo preto nesmierne ndro¢né sustredit sa a snazit
sa zapamatat si nové informdcie. V podstate som fungovala
v rezime nizkej spotreby. M6j mozog uprednostioval naj-
zakladnejsie funkcie a aktualizacie softvéru neboli dolezité.
Uvedomila som si, Ze ak si ¢lovek chce ,aktualizovat softvér”,
vytvarat nové spojenia a uchovavat informacie, musi dbat
na to, aby dobre fungoval aj jeho hardvér. Prave preto som
mala po stahovani sa do nového mesta problém zvladat tlak
spojeny so Studiom. Bola som pretazena. Nestarala som sa
o zékladné aspekty svojho zdravia a pohody, ktoré priamo
ovplyviuju zdravie mozgu. Uvedomila som si, Ze ak chcem
pozitivne ovplyvnit svoje myslienkové vzorce, spravanie
a Ciny (a aspon nieco si z prednasok zapamatat), musim sa
starat 0 svoj mozog, aby podporoval moje dusevné zdravie
a vytvaral nové spojenia.

Tieto volnym okom neviditelné spojenia, ktoré me-
dzi sebou neurény vytvarajd, urcuju, ako prezijete svoj
der a programuju sa podla toho, ako Zijete. Ciasto¢ne
ich v3ak prednastavili aj nasi blizki ¢i nasi predkovia. Uve-
domila som si, Ze ak nevezmeme zivot do vlastnych ruk,
v podstate Zijeme Zivot, ktory naprogramoval niekto iny.
To mdze byt pre niekoho dobré, no pre inych nie. Dobra
sprava je, ze svoj softvér mozeme aktualizovat. To zna-
men4, ze si méZzeme vytvorit nové navyky a zbavit sa ne-
Zelaného spravania, aby sme dosiahli optimalne dusevné

8



Uvod

zdravie a stali sa najlep3ou verziou samych seba - tou,
akou chceme byt.

Nas hardvér udrzime v dobrom stave tym, Ze budeme
dostatocne spat a pravidelne cvicit, o ¢om si este povieme
neskor. Dufam vsak, Ze vas nateraz potesi vedomie, Ze mo-
zog je prispdsobivy a da sa menit.

Mozno sa pytate, ako je to mozné. Hovori sa, ze mo-
zog je ,plasticky” (z gréckeho slova plastikos), co znamena
tvarovatelny. Mozog sa dokaze menit, reorganizovat a vy-
tvarat nové spojenia dokonca aj vo vyssom veku. Hoci si
mnohi pri pojme ,plastickd operacia” predstavia umelu
Barbie, svoj ndzov ziskala pre schopnost menit a tvarovat.
Toto je pre nas skveld sprava: moézeme vylepsit svoj har-
dvér a zbavit sa nechcenych navykov a vzorcov spravania.
Stretla som vela ludi, ktori sa citia zaseknuti vo svojom
Zivote, robia pracu, ktorl nezndsaju, pretozZe veria, Ze je
to ich osud a Ze ni¢oho iného nie su schopni. Mozno vy-
studovali strojarstvo, pretoZe im odmala vraveli, Ze maju
Lanalytické myslenie”, ale v skuto¢nosti tuzili po nie¢com
tvorivejSom - lenze ,oni taki predsa nie su”. Nevedia o neu-
roplasticite, a tak sa ani nepokusia o zmenu.

Mali ste uz niekedy pocit, Ze na nie¢o nie ste dost bystri?
Alebo ste si o sebe opakovali negativne myslienky? Uverili
ste, Ze nie ste dost dobri? Hyperkritické slu¢ky negativne-
ho vnutorného dialégu sa vkradaju do nasich presvedceni
a brzdia nas. Ani sa nepokusite o zmenu. TakZe sa nikdy
neprihlasite na vysoku Skolu, aj napriek tomu, Ze citite silnu
tuzbu vzdeldvat sa - pretoZe sa bojite zlyhania.
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Stava sa vam, Ze sa hadate s partnerom/kou len preto,
aby ste sa hadali, pretozZe ste ,hasterivy” typ? Mate pocit,
ze kamkolvek pridete, vznikaju konflikty, pretoze ste z ta-
kej rodiny a vy uz ini nebudete? Niektori ludia dokonca
veria, ze rusivé myslienky su neoddelitelnou sucastou ich
osobnosti a ze byt negativnym ¢lovekom je v nich hlboko
zakorenené. Reagujete automaticky kritikou a negativitou
aj vtedy, ked' by ste sa mali tesit z nie¢oho pozitivneho, ¢o
sa vam prave prihodilo?

Tieto automatické myslienky sa opakovali natolko, az
sa upevnili v komunika¢nych dradhach vasho mozgu a for-
movali sposob, akym premyslate. Tato kniha vam ukaze,
ako ich moézete zmenit.

Shakire zakazal ucitel chodit na hodiny spevu, pretoze
»znela ako koza” - kvoli jej vibratu. Ked bola Beyoncé es-
te tinedZerka, bola ¢lenkou dievéenskej kapely Girls Tyme,
ktora sutazila v relacii Star Search, vtedy najvacsej talento-
vej Sou v americkej televizii. Prehrali. Dnes aj moja devat-
desiatro¢na portugalska susedka pravdepodobne vie, kto
je Beyoncé. Modelke Gisele Biindchen v Strnastich rokoch
povedali, Ze ma prilis velky nos a prilis malé oci, a preto ju
pri konkurzoch ¢asto odmietali. Spomina, ako jej vravel,
Ze nikdy nebude na obalke ¢asopisu, a ako ju to zrarova-
lo. Dnes je jednou z najlepsie platenych modeliek na svete
a ma mimoriadne Uspesnu kariéru.

Keby ktorakolvek z tychto Zien uverila tym, ktori sa ich
snazili zastavit v rozlete, prisli by sme o niektoré z najvac-
Sich talentov hudobného a médneho sveta. To isté plati pre
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vas. Chcem, aby ste boli neochvejne sami sebou. Chcem,
aby ste sa vzopreli ndlepkdm, ktoré vam prischli, a napisali
si svoj vlastny pribeh. Nie ten, ktory vam nadiktovali fudia,
mysliac si, Ze vas poznaju.

V nasledujucich kapitolach vam poskytnem vedomos-
ti a pochopenie vedy, vdaka ktorym dokazete vo svojom
zZivote uskutocnit skuto¢nu a trvali zmenu. Tato kniha je
sadou neurovedeckych nastrojov s konkrétnymi, praktic-
kymi radami, ktoré mozete zaradit do svojho Zivota a po-
uzit ich na zmenu k lepsiemu. Mojim zivotnym poslanim
sa stalo preniest neurovedu z laboratérii a akademickych
zurndlov medzi ludi a spristupnit ju vietkym, pretoZe si to
kazdy zasluzi. Naozaj ide o veci, ktoré dokdzu zmenit Zi-
vot. Vydajte sa so mnou na dobrodruznu cestu a naucte
sa ovladat svoje reakcie na to, ¢o vam Zivot prinesie — od
zvladania stresu aZ po prekonavanie sebaobmedzujucich
presvedceni. MozZete byt, kymkolvek chcete.

Vytvorte si svoje ja.

Ako funguje neuroplasticita

Neuroplasticita je schopnost mozgu menit sa a prisp6so-
bovat sa v reakcii na vnutorné aj vonkajsie faktory, ktoré
ho formuju. Spojenia, funkcie a Struktdry neurénov sa
reorganizuju ako odpoved na opakovany podnet. Neuré-
ny su zodpovedné za prenos informacii v naSom mozgu
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a ¢im Castejsie niec¢o opakujeme, tym silnejsie su tieto ko-
munikacné drahy - ako ked' sa z Uzkeho chodnicka stane
polna cesta a nakoniec asfaltova dialhica. Neurovedci na
to maju prislovie: neurdny, ktoré sa spolu aktivuju, sa aj
spoja. Ak si teda neustdle opakujete myslienky ako ,nie
som dost dobry/d”, va§ mozog si ich za¢ne ukladat a nako-
niec sa stanu hlboko zakorenenou sucastou vasho mys-
lenia. Ani si to neuvedomite a tato myslienkova slucka sa
v pozadi vasej mysle bude neustéle opakovat ako zasek-
nuta kazeta a sprevadzat vas zivotom. Ked' sa urcité ¢in-
nosti, reakcie ¢i spravanie natolko zautomatizuju, Ze ich
vykonavame takmer instinktivne, bez vedomého a za-
merného rozhodovania, nazyvame to automatizmus. lde
o reakcie, ktoré sa opakovanim zautomatizovali tak velmi,
Ze na ne uz netreba takmer Ziadnu vedomu ndmahu ¢i
pozornost.

Ved(ci si dlhy ¢as mysleli, Ze mozog sa po dosiahnuti urci-
tého veku uz nedokaze menit, no v poslednych rokoch sme
zistili, Ze mozog je schopny zmeny aj v dospelosti. Mozno
je to v starSom veku o nieco narocnejsie, no rozhodne nie
nemozné - len si to vyZaduje viac sustredenej snahy. Mo-
lekularne struktdry mozgu (tie, ktoré volnym okom nevidi-
me) v skuto¢nosti naznacuju, Ze mozog je priam stvoreny
na zmenu. Prave to je snad jeden z najdolezitejsich aspek-
tov nasej neurobiolégie. Umozriuje ndm ucit sa nové ve-
ci, odnaucit sa tie nechcené a prispésobovat sa meniacim
okolnostiam ¢i skusenostiam. Mozog sa dokaze doslova
reorganizovat — vytvarat nové synapsie a nové spojenia.
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Synapsia je drobnd medzera, ktord umoznuje neurénom
medzi sebou komunikovat. Prave na tomto mieste vysiela
jeden neurdén signdl druhému. Prebieha tu vymena infor-
macii pomocou chemickych latok zvanych neurotransmi-
tery. Mozog sa méze vdaka neuroplasticite zmenit, méze
vytvarat nové synapsie a upravovat uz existujuce.

Objavuju sa dokonca nové vyskumy' ktoré naznacuju,
Ze neuroplasticita by mohla byt jednou z moznosti tera-
peutickej intervencie pri demencii. Ak sa neustale psy-
chicky aj fyzicky zapajame do Zivota a neprestdvame sa
ucit nové veci, mozog si dokaze zachovat svoju pruznost
a Strukturdlnu integritu. Vyskumy? ukazuju, ze starsi [u-
dia, ktori ostavaju fyzicky aktivni aj vo vyssom veku, maju
v mozgu viac bielkovin, ktoré udrZiavaju zdravé a pevné
spojenia medzi neurénmi, ¢o sa prejavuje vyssou kogni-
tivnou vykonnostou a mensou mierou neurodegeneracie.
Mozog je uzasny mechanizmus, ktory vieme programovat
a neustale vylep3ovat, aby sme mohli Zit naplno - s vedo-
mim, ze svoj zivot mame vo vlastnych rukdach. Mnohi ludia si
ani neuvedomuju, aky potencial v sebe nosia a aku silu ma
ich vlastny mozog. Vy méte kontrolu nad svojim Zivotom.
Nechcem sa dozit osemdesiatky a [utovat, Ze som premr-
hala svoj zivot a Ze som dovolila svojmu vnutornému hlasu
neustale ma kritizovat. Nechcem sa dozit staroby a lutovat,
ze som zila len tak, ,ako to prislo”, kracala po cesticke, ktoru
som si sama nezvolila, ale ktord mi vysliapali moje vlastné
pochybnosti. Chcem mat osemdesiat a zakricat: ,Docerta,
ano, to som bola ja! Toto bol moj Zivot a som nan hrdg,
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pretozesomsihovybralaaneuspokojilasastym,éomipadlo
do lona.”

Skuste sa na to pozriet takto — narodite sa s jedine¢nou
DNA. Rovnako ako je jedine¢ny vas odtlacok prsta, dispo-
nujete aj jedine¢nou mapou mozgovych spojeni, aki nema
nikto iny na svete. Nesiete v sebe subor vlastnosti a identit,
ktoré mohli byt potlacené naprogramovanim vasho moz-
gu, ovplyvneného vasim prostredim a podmienkami v det-
stve. Podme tieto vlastnosti vytiahnut na povrch.

Ako sa mozog meni

Trojkilovy vesmir, ktory nosime v lebke, sa sklada zo sto mi-
lidrd neurénov a nespocetného mnozstva spojeni, ktoré
spolo¢ne vytvaraju vas vnutorny svet — svet, ktory je sice
ovplyvnovany tym vonkajsim, no nikto iny ho nikdy nezazi-
je tak ako vy. Je trochu Sialené, ked'si uvedomite, Ze jedina
vec, ktora oddeluje nase vnutorné myslienky od vonkajsie-
ho sveta a ostatnych ludi, je asi Sestmilimetrova vrstva kosti.

Neurény vo vasom mozgu spolu komunikuji na Spe-
cidlnych bodoch zvanych synapsie. Ked' medzi sebou neu-
réony komunikuju opakovane, ich komunikacia sa zlepsuje
a signaly medzi nimi sa zosilfuju. Aj preto sa ob¢as mozete
pristihnut, ako opat prepadate znamemu sledu myslienok;
deje sa to takmer automaticky. Ked nieco opakujeme, spra-
va sa medzi neuréonmi prendsa lahsie a skor nez sa nazda-
te, posilnite v sebe presvedcenie, ktorého sa neda len tak
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zbavit. Plasticita vSak funguje oboma smermi. Mézeme sa
ucit a posilnovat urcité spojenia, ale zaroven ich mézeme
¢asom aj oslabovat. Vsetky navyky a vzorce spravania, kto-
rych sa chcete zbavit, sa daju rozlozit. V tejto knihe, najma
v 1. fdze, sa dozviete, ako na to.

dendrity

soma,

axondlny hrbol
| ‘ (spustacia oblast)
| T

axon

jadro
synapsia

Neurdnoveé spojenie, kde prebieha komunikacia

medzi neurénmi. Synapsie sa posilhuju,
ked medzi nimi dochadza k CastejSej komunikacii.
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Poznamka o neurodiverzite

Jedna z najCastejSich otazok, ktoré na svojich
socialnych sietach dostdvam od cClenov neuro-
divergentnej komunity, je, ¢i su ludia s autizmom,
obsedantno-kompulzivhou poruchou (OCD) ale-
bo poruchou pozornosti s hyperaktivitou (ADHD)
schopni neuroplasticity. Je doblezZité uznat, Ze
kazdy jednotlivec, €i uz neurodivergentny alebo
neurotypicky, je Uplne jedine¢ny, no vSetci mame
schopnost menit sa. Zdroven chcem poukazat
na vyzvy, ktorym Celia neurodivergentni [udia vo
svete, ktory od nich oCakava, Ze sa mu prispbso-
bia. Mojim cielom je upriamit pozornost na to, ze
neurodivergentni jednotlivci sU schopni vytvarat
sinoveé ndvyky a osvojovat si zdravsie vzorce mys-
lenia spésobom, ktory im sluZi - a len vtedy, ak sa
sami rozhodnu pre zmenu, nie preto, aby zapadli
do neurotypického sveta. Aj ked'mozgy takychto
[udi mézu vykazovat rozdiely v Strukture a funk-
cii, stale maju schopnost prispdsobit sa a vytva-
rat nové nervové prepojenia. Ak sa nachadzate
na neurodivergentnom spektre, chcem, aby ste
vedeli, ze tato kniha je uréena aj vdm. Nezabudla
som na vas a pri jej pisani som brala do Uvahy aj
neurodivergentné mozgy.

Ak si o tejto téme chcete precitat viac, pozrite
stranu 323.
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Kritické obdobia vyvinu

Ako deti zazivame vyvinovu plasticitu, o znamen4, Ze nds
mozog sa formuje v dosledku interakcii s prostredim. Po-
Cas detstva prechadzame najkritickejSimi fazami vyvoja,
momentami, ked'sa jemné nuansy Zivota vpisuju do nasich
mozgovych map. Tieto oblasti v mozgu uchovévaju rézne
informacie o nas samych, o fudoch okolo nas a o svete. Aby
sa tieto mapy mohli vyvinut, musia do mozgu prichadzat
informdcie ako laska, ndklonnost a jemnejsie poznatky: va-
$a kultura a ndbozenstvo, ako sa sprava vasa rodina, a mies-
ta, ktoré navstevujete. V podstate cokolvek, ¢o v detstve
zazijete (veci, ktoré vidite a s ktorymi prichadzate do kon-
taktu), formuje vas mozog, a ziaden mozog nie je rovnaky.
Ste jedinecni a vas mozog bol formovany vasim okolim.
Deti vstrebdvaju informacie ako Spongie, bez toho, aby
sa na ne museli sustredit. Je to preto, Ze pocas tychto kri-
tickych obdobi je detsky mozog zaplaveny molekulou na-
zyvanou neurotroficky faktor odvodeny z mozgu (BDNF).
Tato molekula zohrava kluc¢ovu ulohu pri vytvarani novych
synapsii a podpore prezitia existujlcich, ¢o je zakladny sta-
vebny kamen programovania mozgu. Naucime sa, ako ju
ziskat aj v dospelosti a ¢o to znamena pre starnici mozog.
Jednou z kluc¢ovych vlastnosti, ktord v dospelosti straca-
me, je schopnost detského mozgu prijat vsetko bez toho,
aby sme mu museli aktivne hovorit, ¢o je dblezité a co nie.
Z tohto doévodu sa deti dokazu s lahkostou naucit novy ja-
zyk, zatial ¢o v dospelosti si to vyzaduje vedomé Usilie. Ak
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by ste pocas kritického obdobia vyvinu jazyka pustali die-
tatu kazdy den nahravku vo francuzstine, pravdepodobne
by sa naucilo hovorit po franctzsky, aj ked' nie Uplne ply-
nulo alebo cely jazyk. Ale ak by to skusal dospely, nezvla-
dol by to bez vedomého sustredenia sa na slova.? Detské
zazitky su preto mimoriadne doélezité a vyrazne formuju
mozog — deti su totiz v neustalom stave sugestibility. Tieto
skusenosti vdm napokon pomohli vytvorit sibor pravidiel
o tom, ako by ste mali v Zivote fungovat.

Je dolezité pochopit, Ze niektoré veci sa daju zmenit,
niektoré si vyzaduju vela Usilia a niektoré nemozno zme-
nit. Napriklad, ak sa va$ zrak nevyvinul pocas svojho kri-
tického obdobia, neskér si ho uz nevypestujete, pretoze
mozog efektivne vyuziva dostupny priestor. Ak je mozgo-
va mapa pre zrak dostupna a nebola ,obsadend” videnim,
je ,na prendjom” a prevezme ju nieco iné. Prave preto ma-
ju nevidiaci ludia zintenzivnené iné zmysly a lepsie hma-
tové rozliSovanie pri ¢itani Braillovho pisma nezZ niekto so
zrakom; sU nuteni viac pouzivat iné zmysly, a tak sa dané
mozgové mapy viac rozvijaju. Vy by ste si sice mohli rozvi-
nut hmat natolko, aby ste sa naucili ¢itat Braillovo pismo,
ale vyZadovalo by si to Usilie. Zrak a sluch su extrémne pri-
klady toho, ¢o sa po kritickom obdobi uz neda zmenit, no
vdcsina mozgu zostava plasticka. Nase navyky, spravanie,
poznanie sveta, inteligencia, analytické schopnosti, krea-
tivita a iné veci ako tanec ¢i hra na gitaru — to vsetko su
oblasti, ktoré sme schopni menit.
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Spytala som sa svojich sledovatelov
na Instagrame, aké navyky a spravania
im brania napredovat.

Navyky Spravania

Sustredenie

Spankova hygiena sa na negativa

Pouzivanie socidlnych sieti | Nadmerné premyslanie

Neaktglreyn?\i/\éztfny sty Negativny vnutorny dialdg
Prokrastinacia Neistota

Stravovacie navyky Snaha kazdému vyhoviet

Ospalost a otupenost Chybajuci zmysel

UZivanie ndvykovych latok

o AT Neschopnost ozvat sa
v stresujucich situaciach

Perfekcionizmus Pocit menejcennosti
Nepraktizovanie svojich PriliSna snaha byt
zruénosti milovany/a
PreruSovanie samého PresviedCanie sa,
seba pri préci Ze ludom na mne nezalezi

Kolko z tychto nadvykov ¢i spbsobov spravania by ste
chceli zmenit? Nastastie, ani jeden z tychto prejavov nie je
napevno ,namontovany” do vasej osobnosti. Vsetky su plas-
tické, vietky sa daju menit. Nemusite dalej viest negativny
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vnutorny dial6g, nemusite zostat lenivi alebo sa donekone¢-
na trapit perfekcionizmom. Slubujem, ze po precitani tejto
knihy budete vediet, ako rozlozit mnohé z tychto vzorcov na
suciastky a ako tuto vedomost pouZit v réznych situaciach,
aby ste mohli dosiahnut trvald zmenu.

Nikto z nas sa nenarodil s nizkym sebavedomim
a nepokojnou myslou.

Ako rastieme, uc¢ime sa pripisovat veciam vyznam. Ked'
ma ¢lovek pat alebo 3est rokov, mozno chape, Ze mamin
zlaty svadobny prsten je leskly, pekny a ma urcitu hodno-
tu, no skuto¢ny vyznam tohto prstena pochopi az v tri-
nastich - ked ho navzdy a natrvalo zlozi z lavej ruky. Tieto
jemné aj zdkladné formy spravania sa u¢ime na nevedo-
mej Urovni, ¢asto prostrednictvom redi tela. Su také nena-
padné, Ze sa niekedy tazko opisuju.

Stalo sa vam niekedy, Ze ste stretli ¢loveka, ktory mal
rovnaku gestikulaciu ako niekto iny, koho poznate? Nie¢im
vam ho pripomenul, ale nedokazali ste presne urcit, ¢im to
bolo. Mozno to bolo tym, ako pri reci pouzival ruky, alebo
pohybom pier pri rozpravani. Neviete to Uplne pomeno-
vat, ale ten pocit vo vés nieco zanecha.

V kmeni Ye’kuana vo Venezuele matky niekolko mesia-
cov po porode nepretrzite nosia svoje novonarodené deti,
aby sa od nich mohli ucit* Ked matka siaha po hrnci na
sporaku, otodi sa tak, aby bolo dieta dalej od tepla - a dieta
sa tak nauci, bez jediného slova, Ze sporak je horuci. Ne-

20



Uvod

skor sa k nemu uz nepriblizuje, pretoZe tento poznatok je
uz zakédovany v jeho mozgu.

Rovnako je to aj so spravanim. Spomerite si, ako vasi
rodicia reagovali v urcitych situdcidach — mozno bola vasa
mama neistd a nenavidela svoje telo, takze ste si podvedo-
me osvojili ndzor, ako by sa mal ¢lovek citit vo svojom tele,
a prevzali ste rovnaké presvedcenia.

Pamadtam si, ze niektori moji rovesnici Uplne straca-
li nervy v mierne stresovych situaciach, ked museli riesit
konflikt... a preto som vyrastala s tym, Ze som sa od hnevu
vzdy rozplakala. Az ked' som sa zacala venovat principom
neuroplasticity, zistila som, ze to mézem zmenit.

Ucenie pozorovanim je UZasné — dokazeme sa naucit,
Ze nie¢o nas moze popalit, len tym, Ze sledujeme, ako nasi
rodicia zaobchdadzaju s vecami okolo seba. Avsak prave po-
zorovanim sa pocas detstva u¢ime aj nezdravym vzorcom
spravania. Sledujeme, ako nasi rovesnici reaguju na svet
a napodobriujeme ich, ¢im si formujeme vlastny spdsob
bytia. Rodi¢ia nam hovoria, ¢o je spravne a ¢o nie, a my to
jednoducho prijmeme - pretoze zatial nepozname nic iné.

Aky zvlastny pocit je uvedomit si, Ze ako dospeli
mame schopnost formovat dieta tak, aby sa z neho
stalo to, ¢im raz bude - a pritom si to va¢sinou
ani neuvedomujeme.

Rovnako, ako ked pocujeme neistu matku stazovat sa
na svoj vzhlad, aj my si osvojime drobné poznamky a vy-
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roky, ktoré v nas mézu rezonovat po cely zivot. Kolkokrat
ste stretli [udi, ktori sa nevydali za svojimi snami len pre-
to, Ze im ucitel kedysi povedal, Ze na to nemaju? Alebo ro-
dicov, ktori svojim detom dali nalepky ako ,ten Sportovy
typ”, .jej nejde matematika” alebo ,ona je umelkyna, ona
by nikdy nemohla podnikat”. Alebo rodi¢ bez zIého imys-
lu len tak medzi re¢ou povie nieco o spravani ¢i vzhlade
dietata, no aj tak to zdsadne ovplyvni jeho presvedcenie
o sebe. Zeny, ktoré sa stanu gazdinkami v doméacnosti, le-
bo im rodicia hovorili, Ze im u¢enie nikdy neslo a Ze toto
je jeding, na ¢o sa hodia. Muzi, ktorym bolo povedané,
Ze nemaju prejavovat emaécie. Muzi, ktorych odradili od
kreativnej prace, lebo ,muz ma robit nieco poriadne, pra-
covat rukami”. Tento podprahovy program sa neskor pre-
tavi do celej laviny problémov, ktoré st pohanané hlboko
zakorenenymi presvedcéeniami. Nerodime sa s nizkym
sebavedomim alebo nutkavymi myslienkami. Uz ste nie-
kedy stretli dieta, ktoré by nepovedalo nie¢o ako ,Mami,
pozri sa na mnal!”?

Nutkavé myslienky su vzorce opakujucich sa, vtiera-
vych a dlhotrvajucich Gvah o istom negativhom alebo
neprijemnom probléme, myslienke ¢i spomienke. Casto
sa tykaju udalosti z minulosti, obavy z buducnosti alebo
sebaobvifovania - a m6zu byt skodlivé pre dusevné aj
emocné zdravie. Zintenziviuju stres, zhorsuju nasu schop-
nost riesit problémy, narusaju spanok a ovplyviuju aj fy-
zické zdravie. Casto vedu k spolo¢enskej izolacii, ¢o este
viac prehlbuje negativne emdcie.
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Mentalne skratky

Aj ked je v dospelosti naroc¢nejsie vytvarat plastické zme-
ny, nie je to nemozné — vyzaduje si to len viac pozornosti
a zameru. Ked dosiahneme dospelost, vacsinou uz fungu-
jeme na zdklade mentélnych heuristik, teda mentalnych
skratiek. Napriklad si pravdepodobne voébec neuvedo-
mujete, ako si Cistite zuby, ako si robite kavu alebo ktoru
ruku pouzivate na otvorenie dveri ¢i zapnutie svetla. Ak
by vas niekto poziadal, aby ste to zacali robit inak, je vy-
soko pravdepodobné, Ze uz na druhy den by ste sa vratili
k pévodnému automatickému spravaniu. Povedzme, ze
si umyvate zuby pravou rukou — bude pre vas velmi taz-
ké zacat pouzivat lavy, a pravdepodobne na to aj zabud-
nete, pretoZe vas mozog je nastaveny tak, aby vyuzival
skratky a iSiel po zndmej ceste — 3etri si tak energiu na
kognitivne néarocnejsie ulohy. Mozog vam nepripome-
nie, Ze by ste teraz mali minat energiu na ovladanie lavej
ruky — a prave preto je také tazké prelomit zvyk. Vac¢sinu
nasho spravania a spésobov, akymi fungujeme vo svete,
riadi podvedomie a je automatické. ist proti tomuto na-
staveniu a vytvdarat nové neurénové drahy si vyzaduje
obrovské mnozstvo energie. Aj preto ste svojho spoluby-
vajuceho museli viackrat poziadat, aby pri vareni zatvaral
kuchynské dvere. Nie je to zly ¢lovek a pravdepodobne
vas ani nechcel zamerne drazdit - len si Zije vo svojej hla-
ve, funguje podla vlastnych mentéalnych skratiek, ktoré
riadia jeho kazdodenné spravanie, a neuvedomuje si, Zze
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by mal dvere zatvorit, alebo jednoducho zabudol, Ze ste
ho o to vobec ziadali.

Gene McGehee bol starsi muz trpiaci demenciou. Video
s jeho pribehom sa stalo virdlnym na TikToku a v3etkych
na socialnych sietach dojalo k slzam. Vo videu zaznelo, ze
Geneova pamat sa kazdych patnast minut resetuje, no na-
priek tomu kazdy den v urcity ¢as vysiel z domu so sto-
lickou v ruke a nikdy si celkom neuvedomoval, preco to
vlastne robi. Video dalej ukazovalo skolsky autobus plny
deti, ktoré vystupili na zastavke oproti jeho domu a roz-
behli sa za nim, aby ho pozdravili, obdarili laskou a preja-
vili mu uznanie. Kazdy der mu to vycarilo Siroky Usmev na
tvari. Tieto deti za nim prichadzali uz tri roky a rozprava-
li sa s nim, pricom on mal pritom zakazdym pocit, Ze ich
stretdva po prvy raz. Kazdy den opakoval ten isty vzorec,
nevediac presne, preco citi tizbu ist von, no nieco hlbo-
ko v nom mu nasepkavalo, ze vonku ho ¢aka radost. Jeho
podvedomie si vytvorilo vzorec zakoreneného spravania
a ¢inov, ktoré ho kazdy den hnali za dvere. Tym nam ukazu-
je, ze nie vzdy si musime vedome uvedomovat, ¢o robime,
aby sme v kazdodennom Zivote vykonavali urcité ukony.

Ako dospeli si potrebujeme vedome priznat, ¢o je pre
nas dolezité, ak sa chceme niec¢o nové naucit. Potrebujeme
si vS§imat, o presne chceme zmenit a ¢o sa chceme naucit.
Predstavte si to — v naSom mozgu existuje tzv. retikularny
aktivacny systém (RAS), ktory filtruje vsetky informacie pri-
chadzajuce cez nase zmyslové receptory (zrak, sluch, hmat,
chut, ¢uch). Napriklad, ak s kamaratom sedite v kaviarni,
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pravdepodobne sa sustredite na jeho slova a zaroven sa
nafnho pozerate. No aj bez vasej vedomej pozornosti k vam
neustéle prenikaju zvuky v pozadi a obrazy v periférnom vi-
deni, ktoré cez vase usi a oci neustale komunikuju s vasim
mozgom. Ten im vSak nevenuje pozornost, pretoZe neustale
tieto zmysly filtruje a nepredklada ich vadmu vedomiu.

V kazdom okamihu prechadzaju vasimi o¢ami miliardy
kuskov informdcii. Va$ mozog z nich vedome spristupniiba
tie, ktoré su v danom momente relevantné. Ani si to ne-
uvedomujete, ale va$ mozog pracuje na plné obratky; ¢im
rusivejsie je prostredie, tym intenzivnejsie prebieha toto
filtrovanie.

Ak by ste chceli, mohli by ste svoju pozornost presunut
a sustredit sa na rozhovor ludi pri vedlajsom stole; pozor-
nost by sa preniesla na specializované struktury v sluchovej
kore (¢asti mozgu, ktora spractva zvuky), aby sa naladila na
inu zvukovu frekvenciu, nez je hlas vasho priatela priamo
pred vami. Tuto frekvenciu by ste mohli este viac oddialit
a zacat vnimat napriklad stekot psov vonku pred kaviar-
nou. Keby ste sa chceli sustredit na panoramaticky pohlad,
mohli by ste sa pozerat na svojho priatela a zaroven si uve-
domovat obrazy v pozadi - mozno dalsi stél alebo rastlinu
v restaurdcii. Obrazy su pritomné aj vo vasom periférnom
videni, ale mozog vietky tieto zvuky a obrazy filtruje, aby
ste sa mohli naplno sustredit na vas rozhovor.

Plastickost mozgu v dospelosti funguje podobnym spo-
sobom. Uz sme sa dotkli toho, preco si nemdzete len tak
pustit francuzsku nahravku ako zvukovu kulisu a o¢akavat,
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Ze sa jazyk naucite ako dieta; musite sa na slova vedome
sustredit a opakovanim sa ich postupne naucit. Podobne,
ak chcete zmenit nejaky navyk alebo odnaucit sa urcité-
mu spravaniu, musite mu pravidelne venovat pozornost
a zmenu opakovat, az kym sa novy navyk nestane rovnako
automatickym ako cistenie zubov. Vytvorenie nového na-
vyku?® trva priemerne od 18 do 254 dni, v zavislosti od jed-
notlivca. V priemere trva priblizne 66 dni, kym sa spravanie
stane automatickym. Tento ¢asovy ramec moze posobit
demotivujuco, ale chcem tym zdéraznit, Ze si to vyzaduje
Cas. Takze ak ste sa uz pokusili o zmenu, ale vzdali ste to na
konci prvého tyzdna, je to preto, lebo vas mozog sa vratil
k tomu, ¢o je pren automatické — k mentalnym skratkam.

M6j kamarat mi raz povedal, Ze som sa vela stazovala -
a ze to bol dévod, preco sa so mnou on a jeho priatelka
nechceli stretdvat. Au! Bol to trochu Sok. Ale viete ¢o? Pres-
ne to som potrebovala pocut. To spravanie bolo vo mne
tak hlboko zakorenené, ze som si ho takmer ani nevsimla;
bolo to pre mna automatické — neustale sa stazovat a frflat,
kym som sa prechadzala po dome. Len ¢o mi to povedal,
zacala som si vsimat kazdy jeden moment, ked som sa sta-
Zovala a az vtedy som mohla zacat pracovat na zmene. Lu-
dia niekedy hladaju velkolepé riesenie, ale uznanie je prvy
krok. NemozZete pestovat rastlinu bez toho, aby ste zasadili
semienko, ¢o v tomto pripade znamena priznat si, ze mate
problém, ktory potrebujete napravit.

Tato kniha vam pomédze prelomit zacarovany kruh,
zmenit svoje myslienky a vytvorit trvald zmenu prostred-
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nictvom troch faz. V 1. faze - Zbavte sa negativity, sa bu-
deme venovat tomu, ako sa oslobodit od vietkého, ¢o vas
taha spat. Naucite sa o dobrom a zlom strese a o tom, ako
regulovat centralny nervovy systém. Zaroven si osvojite
zaklady fungovania mozgu, aby ste si mohli vytvorit pev-
né predpoklady na zmenu. Dozviete sa, pre¢o sa mozog
zameriava na negativne veci — a ako to zmenit. V 2. faze -
Zmerite svoj pribeh, sa pustite do prace na preprogra-
movani svojho mozgového hardvéru. Pomocou siedmich
krokov na prepojenie svojho podvedomia sa naucite, ako
preformulovat vas osobny pribeh k lepsiemu. V 3. faze -
Posilnite pozitiva, sa dozviete, ako podporit svoj mozgo-
vy hardvér, aby zmena bola dlhodoba. Tato posledna faza
vam pomédze pochopit, ako dosiahnut stav maximalneho
dusevného zdravia a udrziavat si ho kazdy den.

Budem tu s vami pocas celej tejto cesty a pomocou ve-
decky podlozenych poznatkov a prikladov zo zivota vdm
ukazem, ze mozog je schopny zmeny, a ako moéze tato
zmena vyzerat vo vasom zivote. Tato kniha je interaktiv-
na prirucka, strukturovana tak, aby ste si mohli vybrat in-
formacie, ktoré vas zaujimaju, ¢i uz z ivodnej Casti kazdej
kapitoly, a ti, ktori sa chcu ponorit hibsie, si nasledne mohli
precitat odborné vysvetlenia.

.Ste ten najzaujimavejsi projekt, na ktorom kedy

budete pracovat.”
- Neznamy autor
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1. faza

Zbavte sa negativity

UvazZovanie je u€enie. Uvazovanie nas niec¢o nauci.
Pozastavme sa pri nom.
Ale len na chvilu.

- Prelomte cyklus

- Negativne skreslenie

- Sila vasich myslienok

- Kradma normalita

- Uvidite to, ked'tomu uverite

- Konce, strata a smutok

- Neuronastroje: Ako sa zbavit negativity






Prelomte cyklus

Neefektivne mechanizmy Neschopnost
zvladania stresu spracovavat emocie
Neschopnost Uzkost

uprednostnit
zakladné potreby

Musime zlomit tento cyklus.

. . Rychla
Nizke sebavedomie podrazdenost
Skreslené negativne Nadmerna
presvedcenia o sebe samom agilnost

Prokrastinacia



Zbavte sa negativity

Ked' uviazneme v slepej ulicke, méze byt tazké pred-
stavit si z nej cestu von. Dokonca aj ked pozname vsetky
odpovede, je tazké uverit, ze sa nieCco moze zmenit. Moze
za to viacero faktorov — od aktudlneho stavu neurobiol6-
gie, ktord ovplyvnuje ndladu, nevyziadané emécie, Uroven
stresu az po Uzkostné myslienky.

Stres

Zatneme stresom, pretoze, Uprimne, ¢asto je prave tym,
€o nas drzi v pasci. Stres mbze byt poriadne matuci (a pra-
vom), ale pokusim sa ho rozmenit na drobné.

Slovo ,stres” ma zvycajne negativne konotacie, evokuje
napatie, Uzkost a nepohodlie. Aviak nie kazdy stres je pre
nase dusevné ¢i telesné zdravie skodlivy. V mnohych situa-
Ciach je stres nevyhnutny, a ked pochopime jeho rézne po-
doby, za¢neme lepsie rozumiet tomu, ako s nim mdézeme
pracovat a zvladat ho efektivnejsie. To je dolezité, pretoze
Casto oznacujeme za stresové aj situdcie, ktoré su sice ne-
prijemné, ale technicky vzaté nas nestresuju — a prave toto
moze prispiet k vytvoreniu sebanaplfujiceho proroctva.

Existuje mnozstvo studii, ktoré dokazuju, ze nas postoj
k stresu a sposob, akym premyslame o svojej stresovej
reakcii, dokazu zlepsit nasu fyziologicku aj emocionalnu
odozvu na zatazové situdcie. V jednej studii’ boli ucastnici
informovani, ze ich fyziologicka reakcia na stres je funkéna
a prisposobiva. Pocas testovania mali nizsiu srdcovu frek-
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Prelomte cyklus

venciu a tlak ako kontrolna skupina, ¢o ukazuje, Ze vnima-
nie stresu ako niecoho uzito¢ného méze ovplyvnit aj to,
ako nan reaguje nase telo. Prijatim tohto nastavenia mys-
le si méZzeme vybudovat logickejsi a realistickejsi postoj
k stresu, ¢o nam umozni presnejsie zhodnotit jeho Uroven
v konkrétnej situdcii. Ja osobne rozdelujem stres do troch
kategdrii: vystrazny, akutny a maladaptivny.

Vystrazny stres

Na rozdiel od vieobecného presvedcenia je stres nevyhnut-
ny pre zvyseny vykon a sustredenie. V. mnohych situdciach
potrebujeme istu mieru bdelosti — ¢&i uz pri praci, pocas
cvicenia alebo pri kazdodennych cinnostiach, ako su pre-
chédzky so psom alebo doméce povinnosti. Znamena to, ze
v tele sa uvolfiuju hormoény ako adrenalin a kortizol, ako aj
neurochemikdlie ako noradrenalin’, ktoré nas na tieto uda-
losti pripravuju. Tieto latky zvysuji nasu bdelost a dokonca
zlepsuju nds reakény ¢as. Mierna Uroven stresu sa ¢asto spa-
ja s optimalnym vykonom, pretoZze nas motivuje dodrziavat
terminy, celit problémom a dosahovat svoje ciele.

Myslim si, ze slovo ,stres” pouzivame velmi ¢asto na
vyjadrenie toho, ako sa citime, aj ked' v skuto¢nosti pre-
zivame len urcity diskomfort. Podla mna je doleZité tieto

" V tejto knihe sa stretnete s oboma vyrazmi - noradrenalin aj norepinefrin.
Oznacuju tu istu latku, len maju rozdielne pravopisné formy v britskej a ame-
rickej anglictine.
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