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Aby to mélo hlavu a patu:
Proc ztracite hlavu a nejradsi byste
se otocili na paté

yto fadky pisu pod doskovou sttechou chaty na jednom

z mych nejoblibenéjsich mist, v jihoafrické p¥irodni re-

zervaci Londolozi. P¥ed par minutami, zrovna kdyz jsem
byla zabrand do psani, protizl vecerni ticho ostry, hrdelni zvuk.
Hned jsem poznala levharta; jeho fev jsem slys$ela uz mnoho-
krat. Jesté nikdy jsem v8ak p¥i tom nesedéla uprostred noci sama
v pyzamu dva metry od zdroje.

Chvili¢ku jsem byla presvédcena, Ze Selma je v mistnosti se
mnou. Lépe fe¢eno pode mnou, protoze jsem okamzité vyletéla
do vzduchu (nebo spi$ do moskytiéry nad posteli) jako raketa
pohanéna ¢istym adrenalinem.

Ale jenom ve své hlavé.

Ve skutecnosti se nic tak dramatického nestalo. Vzhlédla jsem
zrovna ve chvili, kdy se zpola osvicena silueta zvifete tiSe mihla
kolem sitovych dveti. NeZ mi vitbec stihlo hlavou prolétnout slovo
levhart, doslo mi, Ze jsem v naprostém bezpeci. No¢ni navstévnik
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BEZ UZKOSTI

zmizel ve vysoké travé a zbyl po ném pouze hlasity zvuk ptipomi-
najici motorovou pilu. Zistala jsem sedét s rozzatenym dsmévem
a pocitem, Ze mi v zilach misto krve najednou koluje $umivé vino.

Moje ptihoda ukazuje, co expert na prevenci nasili Gavin de
Becker nazyva ,darem strachu®. Ve chvili, kdy jsem zaslechla
levharta, jsem rozhodné nebyla klidna. Necitila jsem vsak ani
uzkost. Nez si za¢neme vysvétlovat, co je to uzkost, musime si
nejprve ujasnit, ¢im neni.

Lze to vyjadrit tremi slovy: izkost neni strach.

Levharti fev ve mné spustil reakci ,utok, nebo uték", kterou
je vybavena vétsina Zivocichu. Vyvolal naval nefalovaného stra-
chu, ktery nas m4 silné zasdhnout, ptimét nas k akci a nasledné
se zase vyparit. ,Opravdové” strachové reakce se vétsinu ¢asu jen
poflakuji podobné jako hasi¢i, kdyz zrovna nemaji co na praci:
projizdéji socilni sité, pospavaji, zkoumaji si matetskd znamén-
ka. Do akce naskakuji jen a pouze tehdy, pokud nase smysly roz-
poznaji evidentni a bezprostfedni nebezpedi. V takovém pripadé
nam dodaji schopnost jasné myslet a nabiji nas fyzickou energii
umoznujici se s hrozbou vypotridat. Jakmile zavladne bezpeci
(pozar je uhasen, levhart odchazi), vrati se k odpocinku.

Celd akce se dokaze odehrit neuvétitelné rychle. Za necelou
vtefinu jsem stihla ptejit z poklidné spokojenosti do poplachu
nejvyssiho stupné a zase se uklidnit. Nepocitila jsem Zadné
ochromujici negativni emoce, jen jsem nahle prudce zbysttila
a mym télem projel prival fyzické energie. Skute¢ny strach nam
fekne, co mame délat, a doda ndm k tomu pottebnou rychlost
a silu. Podob4 se vystrelu z déla.

Oproti tomu tzkost se podoba spi$ mistu, kde strasi. Odva-
di nasi pozornost od skute¢ného ptitomného okamziku k oba-
vam a predstavam. ZatéZuje nds neurditym pocitem, Ze je néco
$patné, aniz by ndm nabidla konstruktivni feseni. A na rozdil od
zdravého strachu nikdy nepolevuje. Pfetrvava i v situacich, kdy
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ABY TO MELO HLAVU A PATU

jsme naprosto v bezpeci; a nékdy dokonce jesté zesiluje. Tyto ne-
utuchajici obavy se podepisuji na nasem zdravi, vztazich i schop-
nosti plnit si sny.

Jak se tedy ze strachu, onoho cenného daru, bez néhoz by
s nami byl ddvno amen, stanou drtivd muka tzkosti? Vyborna
otazka! Jsem moc rada, Ze jsem se zeptala.

V této kapitole vam vysvétlim, jak se stane, Ze se zdravy strach
zasekne v pozici ,,zapnuto® a z rychlého, reflexivniho impulzu se
zméni v nekonecnou vzestupnou spirdlu uzkosti. Ukdzu vam, Ze
k uzkosti tihnete jak z biologickych, tak z kulturnich davodd,
které vas jako silny proud dokazou strhnout d#iv, nez si vitbec
uvédomite, co se déje, a nastinim, kudy vede cesta ven. Najdete
tu par zakladnich védeckych poznatki z pokladnice fascinuji-
cich objevii umoznénych modernimi technologiemi, diky nimz
se 0 sobé, nasich myslenkach a chovani dozviddme stale vic. Tato
védecka disciplina neni jen fascinujici, ale taky hluboce osvobo-
zujici. Abychom se tuzkosti zbavili, potfebujeme porozumét jejim
zdkladnim mechanismtm.

JAK SE ZE STRACHU STANE UZKOST

Kdykoli se setkime s né¢im neznamym, at je to podivny brouk,
nebo extravagantni uces, ke slovu se dostava prastard struktura
uprostred mozku, kterou si zivo¢ichové predavaji uz stovky mi-
lioni let. Nazyva se amygdala, coz je tecky ,mandle®, protoze (jak
uclebnice nikdy neopomenou zminit) mandli pfipomind tvarem
i velikosti. M4 ji (nebo alespon jeji velmi blizkou obdobu) kazdy
obratlovec.

Rict, ze mame ,amygdalu®, ale neni Gplné presné. Ve skutec-
nosti totiZ mame dvé: jednu na levé strané mozku a druhou na
pravé. Co z toho plyne, si vysvétlime pozdéji. Prozatim postadi,
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kdyz si predstavite dvoudilnou mandli uvnit¥ mozku, ktera za-
znamend jakykoli hrozivy nebo nezndmy smyslovy podnét. Muze
jim byt pohled na predmét letici va§im smérem, zvuk levharti-
ho odfrknuti nebo tfeba zavan laku na vlasy, ktery pouziva vase
tchyné. Mandle uprostfed mozku okamzité vysle poplasny im-
pulz pripominajici tiché vyjeknuti: Jejda!

Béhem zlomku vtetiny poplasny signal dospéje k dal$im
strukturdm mozku: jak k vrstvam, které zodpovidaji za emoce
a mame je spole¢né s jinymi savci, tak k oblastem ¢isté lidskym,
kde sidli logika a te¢. Ve chvilich skute¢ného ohrozeni nam stra-
chova reakce dokaZe propujcit téméf nadlidské schopnosti. Bez
premysleni usko¢ime chfestysovi, spustime na hladinu zdchran-
ny ¢lun, zvedneme auto, pod nimz zustala uvéznénd nase laska.
(Snad to vsechno nebudeme muset délat naraz.)

U vétsiny Zivocicht konéi prozitek strachu ve chvili, kdy po-
mine bezprostfedni nebezpedi. V. mém mozku se to stalo, jakmile
se levharti navitévnik odplizil pry¢. Ze se zvite skute¢né uklidni
okamzité poté, co unikne hrozbé, jsem na vlastni o¢i vidéla mno-
hokrat. Jednou jsem sledovala lva, ktery pravé sporadal skoro
celého pakoné a rozhodl se zatitodit jesté na jednoho. Sudokopyt-
nik na nic necekal a vystrelil pry¢. Pfrecpand $elma pronasledo-
vani asi po sto metrech vzdala, zastavila se a téZce oddychovala.
Paktn se okamzité uklidnil, a pfestoze mél preditora stéle na
dohled, zacal se past, jako by se nechumelilo.

My lidé bychom reagovali Gplné stejné, kdybychom nebyli tak
zatracené chyt#i (na rozdil od bézného pakoné, kterému se v da-
vtipu vyrovnd i patez). Na§ mozek se od mozku jinych Zivocicha
lisi v tom, Ze dokaze uchovavat informace ve verbalni podobé a za
pomoci predstavivosti je dal rozvijet. Radi se povaZzujeme za ,ra-
cionalni” zivo¢isny druh opirajici se o chladnou logiku Sherlocka
Holmese. Ve skute¢nosti se vsak nase myslenky a rozhodnuti #idi
pfedevsim tim, co se v naem mozku odehrava na emoéni roviné.

[ 28]



ABY TO MELO HLAVU A PATU

To znamena, Ze vase genidlni lidska mysl ¢asto reaguje spis na
ono vyjeknuti mandle v mozku a na emo¢ni ziblesk strachu nez na
skute¢nou situaci. Vydésit nas dokaze témét cokoli od zvuku kroka
za zady pres $éfovo zamraceni aZ po zpravu z médii. Vyhodnoti-
me-li hrozbu jako skute¢nou a bezprostiedni, cely mozek se vrhne
do akce a za¢ne ji fesit. Problém vsak je, Ze i kdyz se o skute¢nou
hrozbu nejedna (kroky patti nasemu partnerovi, $éf neni nastvany,
ale trapi ho dna, a k té zpravé bychom si nejdtiv museli néco nastu-
dovat), leva hemisféra ma tendenci v takové situaci udélat dvé véci:
Zaprvé najde vysvétleni, které nas strach ospravedlni. A zadruhé
zatne vymyslet, jak danou situaci dostat pod kontrolu.

VYSVETLENI A KONTROLA:
JAK UZKOST ZAPOUSTI KORENY

Désivé pribéhy, jimiz se ndm mozek pokousi ospravedInit strach,
pripadaji tomu, kdo tento strach proziva, naprosto racionalni.
Stejné jako taktiky, jejichz prostfednictvim se snaZime ziskat
vladu nad situaci. Jako koucka ¢asto vidam, ze lidé vkladaji do
¢asu a energie. Nékte¥i pres aplikaci v telefonu cely den sleduji
svého partnera, protoZe se domnivaji, Ze neustély dohled jejich
vztahu pomuze. Jsou rodice, kteti se prakticky nastéhuji ke svym
détem do skoly, nebot maji pocit, Ze kdyz dohlédnou na kazdy
detail vyuky, zajisti svym ratolestem $tastnou budoucnost. A exi-
stuji $§éfové schopni zni¢it celou firmu, protoze své zaméstnance
dusi neustalym kontrolovanim tak dlouho, aZ to pracovniky pre-
stane bavit a vezmou nohy na ramena.

Nutkani mit véci pod kontrolou je tak hluboce zaZité a sil-
né, Ze ndm nase jednani mze ptipadat logické i ve chvilich, kdy
nabude vyloZené bizarnich rozméri. Pred par lety naptiklad ve
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stejné chaté v Londolozi pobyvala moje kamaradka Jennifer.
Hned prvni noc se probudila a pfimo za sitovymi dvefmi spatti-
la (ano, hadate spravné) levharta. Klidné to mohlo byt to samé
zvite, které proslo kolem mé. Na navstévu Jennifer si ale pfineslo
sva¢inu. Kamarddku vytrhl ze spanku povzbudivy zvuk tesdka
drticich kosti a chrupavky. Selma si jen par metri od ni pochut-
navala na zkrvavené mrsiné antilopy.

Jennifetina amygdala samoztejmé hlasité vyjekla. Jeji jet
lagem zmozeny neokortex vsak zasel jesté dal nez ten mu;j. Oka-
mzité vygeneroval teorii (,Tohle je dvod, pro¢ by ses méla bat!®)
iplan, jak situaci zvladnout (,,Tohle musi$ udélat, aby ses zachra-
nilal“). Teorie ¥ikala, Ze Jennifer m4 na sobé hunaté pyzamo
s leopardim vzorem, a tudiz ji $elma vnima jako soupete. A plan
(ktery kamaradka okamzité a odhodlané realizovala) spocival
v tom, Ze se musi pékné zptima posadit, zabalit se do bézové
ptikryvky a predstirat, Ze je termitisté.

Kdyz Jennifer historku druhy den vypravéla u snidané, zaly-
kala se smichy. Jeji nervova soustava se stejné jako ta moje po
levharti navstévé vratila do rezimu ,bezpeéi®. V mnoha jinych
situacich se vSak strachy rozklepany mozek po odeznéni hrozby
neuklidni. Misto toho vymysli dalsi katastrofické scénare. A ted
to hlavni: na myslenky, které si vybavuje ¢i predstavuje neokor-
tex, reaguje leva amygdala jako na néco, co se skutecné déje.

NEKONECNA ZPETNOVAZEBNI SMYCKA
SPIRALY UZKOSTI

Africka no¢ni symfonie zvifecich hlast, kterou tu pravé ted po-
sloucham, by mé dokazala uvrhnout do viru tzkosti raz dva. Mgj
mozek by klidné mohl zaéit generovat myslenky a predstavy, jez
by mi nedovolily zamhoutit oka. Mohl by za¢it bezhlasné k¥icet:
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« Tohle misto je levharty p¥imo zamotené. Jsou vsude!

o To zvite jenom cekd, az usnu. Pak prorazi ty sitové dvere a za-
kousne mé.

o Slysela jsem, Ze své obéti prokousnou hrdlo a ona se udusi. Jaké
by to asi bylo?

e Nebo... pockat... co kdyby mi nejdriv drdpy rozpdral b¥icho? To
by bylo jesté horsi, protoZe bych neumrela hned!

o Moznd by mé jenom p¥imdckl k zemi a zacal mé Zrdt zaZiva.
Sakra! Cim by asi zacal?

Kdybych si takové désivé predstavy ptipustila, moje leva
amygdala by na kazdou z nich zareagovala tak, jako by se hrtzny
scénat skute¢né odehraval. S kazdou novou myslenkou by vyjek-
la 0 néco hlasitéji. Leva hemisféra by na kazdé vyjeknuti odpové-
déla: Proboha, je to jesté horsi, nez jsem si myslela! A rozjela by jesté
désivéjsi scénéfe, aby ten zesileny strach podpofeny predstavi-
vosti méla ¢im odavodnit. Tim by priméla levou amygdalu plasit
jesté vic, v disledku ¢ehoz by neokortex vymyslel jesté straslivéjsi
horory... a tak dal.

Porad dal, porad dokola.

Jedna se o ,neregulovany zpétnovazebni cyklus®, kdy urci-
ty proces zivi sam sebe, takZe se mize pouze zintenziviiovat,
ztlumit se nedokédZe. Rozbéhne-li se v ¢asti mozku, kde vznika
strach, nazyvam ho , spirdlou tzkosti®.

SPIRALY UZKOSTI VNITRNI | VNEJSI

Pokud mate sklony k obavam, ur¢ité znate ten pocit, kdy ¢lovék
lezi v posteli, a ackoli je v naprostém bezpeci, nespi a zmocnuje
se ho ¢im dal vétsi strach. Ne z toho, co se pravé déje, ale z toho,
co by se mohlo stat. (Jak kdysi poznamenal neznadmy autor:
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,Jsem stary pan a v zivoté jsem tesil spoustu problémi, z nichz
vétsina nikdy nenastala.) Pravdépodobneé jste taky zazili situaci,
kdy jste se s vynalozenim veskeré vile uklidnili a po bezesné noci
vstali s odhodldnim, Ze dneska to bude lepsi, ale stacilo uviznout
v koloné, narazit na necekany vydaj nebo to schytat od vystreso-
vaného kolegy, a uz vas zase svirala uzkost.

Clovéku se az dél4 nevolno, jak hodné se spirala tizkosti do-
kaze roztotit. Jako koloto¢, ktery stale zrychluje, a tim je od-
stfediva sila ¢im dal vétsi. U mé se cely proces casto sléva do
jediné rozmazané $mouhy: vydésim se, nasleduji hrizostrasné
myslenky na katastrofu, kterd by mohla nastat, a v tésném zavé-
su ptichédzi jesté intenzivnéjsi zdéseni. Zpocitku se vAm mozna
nebude dafit uzkost brzdit; kdyz ji ale budete jen pozorovat, aniz
byste se ji snazili ménit, postupné za¢nete rozpoznavat, kdy p¥i-
chazi prudky impulz strachu a jak roztaci vir désivych myslenek.

Moje klientka (budu ji ¥ikat Kayla) mi naptiklad vypravéla,
Ze jednou vesla do mistnosti, kde jeji manZzel néco psal na mobi-
lu. Okam?zité vypnul displej a otoc¢il se k ni s trochu pfehnanym
nadsenim. ,,Uplné ve mné hrklo,” svétila se mi Kayla. ,Pomyslela
jsem si, Ze pfede mnou néco taji. Co asi? Hazardni hry? Porno? Md
milenku?“ S kazdym dal$im katastrofickym scénatem v ni hrklo
o néco vic. ,Méla jsem tak intenzivni pocit, Ze mé podvadi, Ze
jsem se s nim zacdala hadat,” vypravéla. ,Nez konecné ptiznal,
Ze pro mé chystal narozeninovou oslavu, ja uz malem pldnovala
rozvod.”

Néco podobného zaZzival Simon v préci, kde vedl tym t¥i star-
$ich muzt. Simon byl machr pfes technologie a objektivné umél
vic nez jeho podtizeni. Hodné se vsak obaval, aby ho nevnimali
jako nezku$eného, a tak se ve snaze ptsobit ,,autoritativnéji“ po-
kousel davat svou znalostni pfevahu na odiv. Misto toho ale pt-
sobil spi$ povysenecky a arogantné. Kolegové brzy zacali v jeho
pfitomnosti pocitovat stejnou uzkost jako on sam.
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Jared a Sophie uvazli ve spirdle uzkosti po narozeni dcery
Ruby. Pti kazdém jejim zakasldni nebo kychnuti sebou trhli stra-
chy a okamZité googlovali, co by jejich détitku mohlo byt (aby
to dostali pod kontrolu). Jejich bujna predstavivost se ochotné
chytala pojmt jako ,respira¢ni syncytidlni virus“ nebo ,gastro-
ezofagedlni reflux®, coz v nich vyvolavalo takové napéti, Ze to
mala Ruby vycitila a zacala natikat. Tim rodicovska spirdla tz-
kosti jesté nabrala na obratkach a celd rodina neustale naprosto
zbytec¢né béhala k 1ékari.

Kayla s manzelem, Simon se svymi kolegy ani Rubyini rodice
rozhodné nejsou vyjimka. Spirdla uzkosti za¢ind u jednotlivce, ale
témér v kazdé spolecenské situaci se $i¥i dal do celé skupiny. Ne-
zapominejte, ze uzkost je nakazliva. V kontaktu s druhymi nam
svou vlastni. Ve vétsim mé¥itku jsme navic tzkostny mechanismus
pfenesli z lidského mozku do celé spole¢nosti, jiz jsme vytvotili.
Moderni kultura funguje jako obfti spirala tzkosti, v niz bezpocet
bystrych mozka neldnavné, ¢tyfiadvacet hodin denné, rozviji kata-
strofické scénate a plany, jak nad situaci ziskat kontrolu. Dnes jsme
schopni v redlném ¢ase komunikovat s obrovskym mnozstvim lidj,
takZe své trapeni mizeme $itit rychleji a dal nez kdykoli d¥iv.

Ukazu vam takovy ptriklad skute¢né mohutné kolektivni
spiraly uzkosti. Kdyz jsem pted par dny nastupovala do letadla
mificiho do Jihoafrické republiky, méla jsem v zavazadle (ano,
ptiznavam se) klesticky na fasy. Bezpe¢nostnim pracovnikiim
na letisti se to udéldtko moc nezdalo, oznacili ho za nebezpecné
a zabavili mi ho. Radéji jsem se jich neptala, jak bych ho podle
nich mohla pouzit jako zbran. (Vyrobila bych si tak uchvatné
tasy, ze bych tim posddce popletla hlavu a oni by otevteli dvete
za letu? Natoc¢ila bych fasy pilotovi, ¢imz bych mu ptivodila exi-
stencialni krizi, protoze by sim sebe nepoznal? Ostatni cestujici
by se tak stydéli za své rovné fasy, ze by zemfeli hanbou?)
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Jestli vds mé vtipkovani pohorsuje, omlouvam se. A chapu
vas. Teroristické utoky z roku 2001 nés vSechny hluboce pozna-
menaly. Mnoho lidi se boji 1état letadlem za jakychkoli okolnosti
a 11. zati vyneslo nasi kolektivni spirdlu tzkosti z létani do za-
vratnych vysin. K tomu, aby mysl vyjekla a zac¢ala si prehravat scé-
ny z onoho pfiserného dne, ¢asto sta¢i pouhy pohled na dopravni
letadlo. Spole¢nost na tyto vzpominky i na dalsi pokusy o terori-
sticky utok zareagovala celou fadou kontrolnich strategii; nékteré
byly logické, jiné uz miil. Bezpeci by nam naptiklad mélo zajistit
nasledujici: Vsichni cestujici si povezou tekutiny v malych lahvickdch.
Pred ndstupem do letadla se vsichni zuji. Vsem zabavime klesticky na
tasy. Kdyz zatitocime na cokoli a kohokoli, koho nezndme, budeme v
bezpeci. A ptedevsim si s tim vs§im budeme neustdle ldmat hlavu.

Takova je podstata sebedestruktivni logiky tzkosti: nuti nas
véFit, Ze mame-li se citit bezpe¢né, nesmime se bezpecné citit
nikdy. Kvuli neregulovanym zpétnovazebnim systémam uvnit#
nas se do takového zacarovaného uvazovani prostupujiciho celou
spole¢nosti zamotdme velmi snadno.

Kolektivni uzkostné pfedstavy formuji nas vztah k rodiné, in-
stitucim, naboZenstvi, zkratka ke vsem spolec¢enskym struktu-
rdm a ¢innostem. Rodinni ptislusnici pohdnéni tzkosti se snazi
ridit kazdicky aspekt zivota svych blizkych; fanousci konspira¢-
nich teorii $i¥i po internetu své ponuré domnénky a navzijem se
provokuji k ¢im dal vétsi paranoie; lidé s opa¢nymi politickymi
nazory se hore¢né snazi presvédcit jeden druhého, a ¢im vic na
né uzkost doléh4, tim jsou hlasitéjsi a ito¢néjsi a tim spis zacha-
zeji do extréma.

Obcas dokaze désiva zvést nebo domnélé nebezpedi vysroubo-
vat kolektivni spirdlu uzkosti do velikosti a sily tornada. Jako by
nékdo zafval ,HORI!“ v sale zaplnéném miliardou lidi. Pfedsta-
vam ohroZeni podléhaji celé narody. Predstavivost jejich ptislus-
nikd nabyde takovych rozméra, Ze pfes hriizostrasné scénire ve
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své hlavé prestanou byt schopni vnimat jeden druhého. Kolek-
tivni spiraly uzkosti neztidka vyusti v nasili, bezpravi, diskrimi-
naci, masakry, utrpeni a valky.

Je to vdzné désivé! Néjak to musime dostat pod kontrolu! Ze
ano?

Vidite, jak to funguje?

Smutné na tom je, Ze at se vydésime sebevic a at se nad druhy-
mi lidmi a situacemi snazime uplatiiovat sv{j vliv sebeusilovnéji,
jednani plynouci z zkosti plodi jen dalsi tuzkost a roztaci spiraly
hriizy a nasili dal a dal. Nastésti véak mame jesté jinou moznost.

JEDEN MOZEK, DVA POHLEDY

Celou dobu hovotime o tom, co se ve chvilich ohrozeni déje v levé
mozkové hemisfére. Ted se pojdme podivat na tu pravou. Tam za-
¢ind vase cesta k zivotu bez tizkosti a navic je to nejlepsi misto,
odkud muzeme tesit skute¢né, nefaldované obtize, jimz ¢elime
jako jednotlivci i jako lidsky druh.

V této knize budu rozdily mezi levou a pravou hemisférou
zminovat ¢asto. Uvédomuji si, Ze jde o zjednoduseni, protoze
v mozku jsou neustile aktivni obé, vyménuji si informace a ve
slozité vzajemné souhte formuji nase chovani. Védci zobeciiu-
jicilaicka tvrzeni, ze nékdo ,pouziva pouze pravou, ¢ilevou he-
misféru“ nesnaseji. Oxfordsky psychiatr Iain McGilchrist v§ak
tika: ,Zrovna tak by bylo posetilé myslet si, Ze se od sebe obé
hemisféry ni¢im nelisi. Najdeme mezi nimi velmi podstatné
rozdily, které se zasadni mérou podileji na tom, co znamena
byt ¢lovékem.”

Neurologové uz dlouho védi, Ze leva hemisféra ma na starosti
analytické, logické a verbdlni mysleni, zatimco prava obstarava
spi$ smyslové vjemy, emoce a intuici. Ztetelné se to projevi ve
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chvili, kdy ¢lovéka nemoc nebo nehoda pfipravi o fungovani urci-
té ¢asti mozku. Z néasledného postizeni neurovédci poznaji, o co
se tyto ¢asti mozku staraly pred nestéstim.

Moje kamaradka Jill Bolte Taylor o tom vi vic, nez kdokoli
jiny. Zaprvé se skvéle vyzna v neuroanatomii. A zadruhé béhem
svého védeckého ptsobeni na Harvardu prodélala zidvaznou
mozkovou ptihodu, ktera ji z provozu doc¢asné vyradila podstat-
nou ¢ast levé hemisféry. Pravé od Jill vim (jak z jejich knih, tak
z nasich rozhovoru), Ze je zavadéjici mluvit o ,,amygdale nebo
,2neokortexu”jako o neparovych strukturach. Diky své védecké
expertize i osobni zkugenosti si velmi dobte uvédomuje, ze kazda
z obou polovin mozku mé na starosti naprosto odlisné funkce,
a navic je kazd4 vykonava uplné jinak nez ta druha.

Pohled zprava

Kdy?z se Jill jednou rano chystala na dalsi hekticky den v praci,
praskla ji v hlavé céva. Do levé hemisféry se ji s kazdym dderem
srdce valila krev. Postupné ji zaplavila nékteré ¢asti mozku, které
zacaly vynechavat a pohasinat, az se nakonec vypnuly tplné. Jill
do nékolika hodin ptisla o schopnost mluvit, logicky uvazovat
a orientovat se v case.

Zaroven ji docista opustila veskera tzkost.

S neaktivni levou hemisférou Jill sama sebe prozivala jako
energetické pole vesmirnych rozméra. Pro jeji védomi omezené
na pravou hemisféru neexistoval ¢as, pouze nekonec¢ny pritomny
okamzik. Nedokazala si vybavit nazvy béznych pfedmétd, na-
toz jména lidi, ale mimotadneé citlivé vnimala fyzickou a emo¢ni
energii druhych. Pozdéji napsala, Ze jeji védomi , pfipominalo
velrybu proplouvajici motem tiché euforie®. Intenzivné si uvé-
domovala vSechno kolem sebe a napliioval ji nevyslovny soucit
a vdéénost.
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Nastésti méla kolem sebe dalsi neurovédce. Ti vérili, Ze se Jill
muze zotavit, protoze mozek je tvarny: jeho strukturu dokazeme
ménit zevnitf — stac¢i za¢it jinak myslet. Trvalo to vic nez osm let,
ale Jill se nakonec podatilo funkci levé hemisféry témét zazra¢né
obnovit. Naudila se znovu pouZivat jazyk, vratila se ji schopnost
logického uvazovani i pojem o ¢ase. Védomeé se ale rozhodla ne-
nechdvat se levou hemisférou ovladat tolik jako dtiv. Jak sama
tikd, uz védéla, jak ,vstoupit do védomi pravé hemisféry*“.

Jillin popis blazeného pocitu vychazejiciho z pravé hemisféry
mé nejdfiv zmatl, protoze odporoval tomu, co ona sama nazva-
la ,hromadami neurovédeckych dukaz, podle nichz je zdrojem
$tésti levd hemisféra®. Ve své knize Whole Brain Living (Jak pou-
zivat cely mozek) vsak Jill pise: ,Stésti neni totéz co radost. Obé
jsou to pozitivni emoce, z psychologického i neuroanatomického
hlediska se véak zna¢né 1igi“ Stésti levé hemisféry vychazi z p¥iz-
nivych vnéjsich okolnosti, zatimco prava hemisféra zaZiva radost
pramenici zevnitft.

O tomto rozdilu se ¢asto zmiriuji seberozvojové knihy. Psy-
cholog John B. Arden naptiklad radi:

Reknéme, Ze jste posledni dobou smutni a nemate chut se
s nikym vidat. Rikate si: ,,Nechce se mi predstirat, Ze jsem
v pohodé.” Presto byste méli nechut pfekonat, zavolat ka-
maradovi a vyrazit s nim na obéd.

Tato rada vychdazi z Ardenova presvédceni, Ze svéfime-li nad-
vladu levé hemisfére, dokaze potlacit trudnomyslnost ¢i nalado-
vost té pravé. KdyZ mrtvice postihne levou hemisféru, pacienti
pry trpi depresi; v ptipadé pravé hemisféry to vsak neplati. Arden
tedy tvrdi pravy opak toho, co zazila Jill Bolte Taylor.

Kdyz jsem se na to Jill zeptala, vysvétlila mi, Ze pokud lékati
ocekavaji slovni hodnoceni pocitt $tésti, od pacientt s nefunkéni
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levou hemisférou se ho nedo¢kaji, protoze takovi pacienti nedo-
kazou pouzivat te¢. K depresi po mrtvici poznamenala: ,V§ichni
si mysleli, Ze proZzivam depresi, protoZe jsem hodné plakala. J&
ale nic takového neméla. Jenom jsem byla v dzasu.“ Jako odbor-
nice na spolecenské védy jsem zvykla brat vazné vyzkumy, ale
nejvétsi vahu prikladam vypovédim téch, ktefi danou situaci
opravdu prozili. Pravé proto (mimo jiné) vétim nejvic Jill.

PROC NAS MOZEK TAHNE DOLEVA

Clovék by si myslel, ze kdyz mame vsichni moZnost zazivat Gzas
a blazenost, jaké Jill nasla ve své pravé hemisfére, budeme si ten-
to stav navozovat pii kazdé prilezitosti a vynasnazime se, aby
trval co nejdéle. Evoluce ndm vsak nadélila presné opa¢nou ten-
denci: radéji se soustfedime na véci, které nam kazi ndladu nebo
nas alespoil znepokojuji. MiiZe za to takzvané ,negativni zkres-
leni“ mozku spolu s jevem, ktery nazyvam ,zrcadlové bludisté®.
Kdy?z tyto neurologické vrtochy pozndme a pochopime, pomiize
nam to vymanit se z jejich vlivu.

Negativni zkresleni
Jednou dostala nase rodina k Vanocim velkou kartonovou figu-
rinu geniadlniho skladatele Lina-Manuela Mirandy, autora muzi-
kalu Hamilton. Figurina vypadala jako Ziva: odpovidala skladateli
vyskou i siluetou a méla stejné roztomily ismév s dolicky ve tva-
rich. Kdyz jsme papirového Lina-Manuela vybalili, ptipili jsme si
na jeho zdravi a pak jsme se s nim fotili.

Jenze nasemu ktizenci kokr$panéla a pudla, panu Bilbovi
Pytlikovi ze Dna pytle, novy prirastek zdaleka neptipadal tak
vtipny. Okamzité v tom podeztele nehybném placatém ¢lovéku,
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ktery kolem sebe $itil samé nezadouci pachy, rozpoznal vettelce.
Bilbo se nenecha jen tak vyvést z miry, ale kdyZ uz k tomu dojde,
situace se snadno zvrhne v drama vyloZené shakespearovskych
rozmért. U VSECH HROMU! zah#imal, sotva figurinu spattil.
Vzapéti na ni state¢né zattocil s bojovym poktikem: ZTRAT SE,
TY STRASLIVA ZRUDO! ZMIZ DO SVEHO OHAVNEHO DOUPE-
TE A JIZ NAS VICE NETRAP!

Skoro hodinu jsme se Bilbovi marné snazili vysvétlit, Ze nds
pred Linem-Manuelem Mirandou branit nemusi. Zcela zbyte¢né.
Pokrac¢oval v udatném boji, dokud jsme to nevzdali a figurinu ne-
uklidili do komory. A pak teprve zacal ten pravy mazec.

Vsichni doma dobte vime, Ze ho v té skfini mame. Kazdy
z nds uz ho vidél mockrat. Pfesto se pravidelné opakuje scéna,
pti které ndm vSem vstavaji vlasy na hlavé hrazou. Nejdtiv se
ozve zasktipéni panti; to nékdo otevrel inkriminované dvete.
Nasleduje straslivy vyk#ik, zbésily uprk a nakonec rozechvély
smich nestastnika, ktery se uz po nékolikaté nechal nachytat
Linem-Manuelem Mirandou ¢ihajicim ve tmé a vyckavajicim, az
Bilbo polevi v ostrazitosti.

Davodem, pro¢ se moje rodina nechdva opakované désit ku-
sem kartonu, je skute¢nost, Ze my lidé mame, stejné jako Bilbo,
sklon hledat v kazdé situaci moznou hrozbu. Jakmile si véimne-
me néceho nezvyklého, okamzité naskodi reakce ,utok, nebo
uték®. Chcete-li se sami presvéddit, jak spolehlivé to funguje, za-
dejte si do Googlu ,invisible danger prank® a pustte si par videi.
(Varovani: Ve videich jde o to, Ze nékdo predstird leknuti, ¢imz
u druhého okam?zité vyvold reakci ,atok, nebo uték®. Sama bych
takovy Zert nikomu nevyvedla ani bych se nechtéla stat jeho obé-
ti. Videa v8ak zatracené nazorné ukazuji, jak rychle jsme schopni
zpanikafit, i kdyZ nam nic nehrozi.)

Negativni zkresleni znamenad, Ze vidime nebezpeci skutecné
véude. Z evolu¢niho hlediska jde o nesmirnou vyhodu, protoze
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se diky tomu vyhneme i tém nékolika mélo skute¢nym hrozbam.
Kdyz naptiklad narazite na hada, nevite, jestli je neskodny, nebo
jedovaty. Budete-li ptedpoklddat, Ze je nebezpelny, mozna se tim
pripravite o nddherné pratelstvi s mirumilovnym plazem; kdyz
vSak budete pocitat s tim, Ze vdm neubliZi, a on pfitom bude
jedovaty, mize to skoncit smrtelnym ustknutim. Pokud uz se
tedy mame splést, je lep$i mit jistotu, Ze nds to nebude stét Zivot.
A presné tak se nas mozek chova.

Pod vlivem negativniho zkresleni se neobavame jen fyzickych
rizik, ale i téch socidlnich a emoénich. Kdyz vas nékdo t¥ikrat
pochvili a poctvrté ostte zkritizuje, vad§ mozek se upne pravé na
tu kritiku. Ziska-li vas prispévek na Instagramu tisic srdicek, ale
pak se pod nim objevi jeden jediny komenta# ,HRUZA!“, mozek
se zamé¥i zrovna na tohoto trolla. Navzdory zaplavé souhlasnych
komentara se nechate zdeptat jakousi cizi osobou, ktera si jako
jedina stézuje, ze jste méli pfidat upozornéni na citlivy obsah,
protoze v ni vae zminka o ,vydatné polévce” vyvolala strach
z uduseni.

Jakmile v nds negativni zkresleni rozto¢i spirdlu uzkosti, vel-
mi snadno uvétime nesmyslam. V takovém stavu totiz zac¢ne-
me opomijet informace, které nas ujistuji, Ze se neni ¢eho bat.
Svij uzkostny pohled na svét povazujeme za Gplny a bezchybny,
protoze levd hemisféra nedokdze ptipustit existenci néceho, co ona
sama nevnimd. A tak se z neurologického hlediska ¢asto ztracime
v zrcadlovém bludisti.

Zrcadlové bludisté

Poprvé jsem se v zrcadlovém bludisti ocitla v péti letech. Slo sice
o atrakci v zdbavnim parku, ale ji se rozhodné nebavila. I kdyz
se jednalo vlastné jen o malou mistnost, v mych ocich narostla
do obludnych rozméri. Viechny stény, strop i podlahu pokryvala
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vselijak zprohyband zrcadla vytvarejici groteskni odrazy. A pro-
toze se v kazdém zrcadle odrazela taky ostatni zrcadla, zddl se
prostor nekonelny. Ze vSech téch monstréznich obrazt mé ji-
mala takova hriiza, Ze jsem se ztratila a nedokazala najit vychod.

Nastésti tam se mnou byla kamaradka, kterd mi pomohla do-
stat se ven. V pomyslném zrcadlovém bludisti odraZejicim az-
kostné predstavy levé hemisféry jsem se vsak v Zivoté ztratila
jesté mnohokrat. Ze spirdly uzkosti se vychod hled4 podobné
$patné jako ze zrcadlového bludisté, protoze ¢ast mozku, kterad
generuje uzkost, své vlastni zkreslené predstavy nafukuje a za-
roven odmitd existenci ¢ehokoli jiného.

Je az fascinujici, jak doslovné se to obcas projevi. Slavny neu-
rolog a spisovatel Oliver Sacks naptiklad jednou jako zacinajici
psychiatr tésné po skole dorazil do prace a zjistil, Ze jeden z jeho
pacientt se chova velmi podivné. Mladik se probudil ze spani
a dal se do ktiku, Ze mu nékdo stréil do postele uFiznutou nohu.
Pritom ukazoval na svou vlastni levou nohu a vy¢ital sestfickam,
Ze mu ji tam nastrazily schvalné, aby si z néj nechutné vystfelily.

Sacks si jeho vylev o nastréené noze vyslechl a pak se ho ze-
ptal: ,Jestli tedy tahle véc neni vase noha, kde mate svou viastni
levou nohu?”

Pacient se rozhlédl, vytiestil o¢i hrizou a vydechl: ,Netugim.
Zmizela. Je pry¢.“ Pak se popadl za levou nohu a mrétil tim od-
pudivym, morbidnim pfedmétem na zem. S nohou $el oviem
k zemi i zbytek téla. Pacient leZel na podlaze a postupné se ho
zmoctoval dés, protoze mu dochdzelo, Zze k nému ta cizi noha
néjakym podivnym nedopatfenim patfi.

Tato bizarni porucha se nazyva ,neglect syndrom” nebo taky
»syndrom opomijeni“ a objevuje se pouze u lidi s poskozenim
pravé hemisféry (tedy opa¢né strany mozku, nez kterou postihla
mrtvice u Jill). Takovi pacienti si naptiklad holi nebo li¢i jen jed-
nu polovinu obli¢eje, ignoruji osoby stojici nalevo od nich nebo
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kresli obrazky, na kterych jedna strana tplné chybi. Jejich zrak je
pritom naprosto v poradku; pouze ztratili povédomi o ¢emkoli,
co nevnima a netidi levd hemisféra, véetné poloviny vlastniho
téla.

Podivna zaslepenost neovliviiuje jen vnimani, ale taky zpa-
sob, jakym leva hemisféra mysli. Jakmile si pod vlivem tzkosti
vytvotime néjakou domnénku, mozek se ji chyti jako jediné moz-
né skute¢nosti a za¢ne se vzpirat jinym pohledtm. Predstavte si
skupinu tzkostnych lidi, naptiklad politickych extremistd nebo
¢lent sekty véticich, Ze jejich guru, byvaly prodava¢ koberci jmé-
nem Ralph, je mocny ¢arodéj. Predlozte jim nezvratny dikaz, ze
se jejich presvédceni nezaklada na pravdé. Co myslite, Ze se sta-
ne? Vyzkumy ukazuji, Ze je to v jejich vite naopak jesté utvrdi.

Kdy?z se levd mozkova hemisféra setkd s novou informaci, ne-
pfijme ji. Diikaz nevnim4 jako cenny poznatek, ale jako ohrozeni
statu quo, své pravdy (pardon, Pravdy). Logické protiargumenty
pouze do spiraly uzkosti priliji raketové palivo. Leva hemisféra
pritvrdi v generovani strachu a katastrofické scénére jesté na-
foukne.

Jakmile se ocitneme v zrcadlovém bludisti levé hemisféry
a zachvati nds uzkost, mize nds vydésit naprosto cokoli. Obycej-
na laskavost se jevi jako manipulativni lez. Odpocinek a relaxaci
povazujeme za slabost. Optimismus je hloupost. Vsechno se pro-
ti ndm spiklo, az na ty véci, které chceme, a téch se samoziejmé
zoufale nedostava. Z tohoto thlu pohledu ndm skute¢né pripada,
ze je k ndm svét skoupy: nikdy nemame idedlni postaveni, dost
penéz, modi, lasky, zlatych zichodt, snidaniovych ceredlii, prosté
ni¢eho. Svét ndm ptipada jako ponuré a neradostné misto, a na-
vic mame zatracené redlny pocit, Ze toto je ta pravd skutecnost.

Protoze negativni zkresleni a zrcadlové bludisté ovliviiuji,
co povazujeme za pravdu, tzkost ndm casto brani vidét rozpo-
ry ¢i chyby ve vlastnim uvazovani. Jak z toho ven? Je tfeba si
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uvédomit vlastni $patny pocit. Ze stfedu spirdly uzkosti vsech-
no vidime v téch nej¢ernéjsich barvach. A pravé tento hrozny
pocit nam miize poslouzit jako signal: ,HALO! NECHAL/A SES
NACHYTAT NEGATIVNIM ZKRESLENIiM! ZTRATIL/A SES
V ZRCADLOVEM BLUDISTI!“ Jakmile ndm to dojde, uz s tim
muZeme néco délat.

JAK VAM VASE CISTA DUSE POMUZE VYSTOUPIT
ZE SPIRALY UZKOSTI

Film Cistd duse, natoceny podle skute¢nych udalosti, vypravi
o matematikovi Johnu Nashovi, ktery se potyka se schizofrenii
a z ni plynoucimi psychotickymi bludy. V$imne si naptiklad, Ze
nékteti duleziti lidé z jeho okoli vitbec nestdrnou, ackoli se s nimi
vida uz desitky let. Diky svému mimotadné raciondlnimu mozku
vsak tyto predstavy dokaze vyvracet. Skute¢ny Nash svij vnitni
proces popsal slovy: ,Postupné jsem zacal nékteré myslenkové
pochody vychézejici z bludi rozumové odmitat.”

Jen malokdo je tak dtsledné racionélni, aby pomoci rozumu
dokézal rozpoznat nelogi¢nost vlastnich presvédéeni. Chceme-li
véak zit v klidu, pottebujeme se této dovednosti naucit. Uzkost
(tedy neustdly strach a pocit ohrozeni i v situacich, kdy nam
nic nehrozi) sice neni psychéza Nashova kalibru, bludy nés ale
krmi taky. Je to nevyrovnany zptsob uvazovani, ktery preceriuje
dojmy levé hemisféry. Kdyz si to uvédomime, dokazeme védo-
mé zapojit i pravou hemisféru a tim znovu ziskat vyvazené;jsi
pohled na svét. MizZete si to vyzkouset hned ted v nasledujicim
cviceni.
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Novd dovednost

VYSTUPTE ZE SPIRALY UZKOSTI

Nejdfiv si vybavte néco, co ve vdas vyvoldvda mirnou Gzkost.
Nic vyloZzené désivého, spis néjakou myslenku, kterd vas jen
trosku znervoznuje: treba Ze musite koupit darek pribuzné-
mu nebo v&as podat danové pfizndni. VSimnéte si, co tako-
va lehkd Uzkost déld s vasim télem a emocemi. Popiste to:

Ted'tu myslenku na okamzik opustte a vzpomente si na tfi
sva oblibend jidla. Pfedstavte si, Ze si je vychutndvate. Jsou
to tato jidla:

Ted' si vybavte tfi véci, které radi poslouchdte. Predstavte si,
Ze je slysite:

Vzpomente si na tfi véci, na které se radi divate. Vybavte
sije:
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5. Potom sepiste tfi své oblibené viné. Vzpomente si, jak
voni:

6. Pak uvedte tfi véci, kterych se rédi dotykdte. Predstavte si, ze
se jich dotykdte prave ted:

7. Nakonec si zkuste vybavit nebo predstavit situaci, v niz fi-
guruji vSechny vyse uvedené viemy (nebo alespor vetsi-
na z nich). Kazdy médme jedine¢ny mozek; nékomu jde lip
vzpomindni, zatimco jiny radéji zapoji fantazii. Pokud véam
nefunguje anijedno, najdéte si misto, kde mUzete viemi péti
smysly vnimat pfijemné véci, chvili tam z{stante a soustfed-
te se na jednotlivé viemy.

Nyni (pfipadné kdykoli si své smyslové viemy dokdze-
te vybavit) celou scénu s pfijemnymi smyslovymi zazit-
ky stru¢né popiste. Piste v pfitomném Case a u kazdého
z péti smyslt zminte alespon jeden viem. Napriklad: Sedim
ve svém oblibeném kfesle, popijim Samparnské a chrou-
pu belgickou ¢okolddu. Na kliné mi pfede koc¢ka, hladim ji
po srsti. Sleduju své déti, jak si hraji v krsném lese. SlySim
jejich smich, Suméni vétru ve vétvich a zpév ptdkd. Otevie-
nym oknem sem vane chladivy vanek, ktery pfindsi vani
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borovic a more. A k tomu si uZivém nejlepsi masdz chodi-

del v zivote.

8. Strucné popiste télesné pocity a emoce, které se pfi popisu
scény vynorily:

9. Uvédomte si, co se béhem predstavovani, prozivani a sepi-
sovani této scény stalo s vasi Uzkosti.

UVEDOMTE SI, CO SE STALO

Pokud jste si cvi¢eni skute¢né vyzkouseli (a opravdu se do svych
predstav ponotili nebo viechny ty pfijemné vjemy ptimo zaku-
sili), doufam, Ze jste si tu kratkou pauzu od tuzkosti jaksepatti
uzili!

Mnohem pravdépodobnéjsi ale je, Ze jste si jen precetli poky-
ny a pomysleli si: Jo, jasné, rozumim. Chdpu, k éemu to md slouZit.
Presné to vas totiz udili. Nasi kultufe vladne verbalni, abstraktni
mysleni, které je doménou levé hemisféry, a spole¢nost vam tu-
diZz vnucuje pfedstavu, Ze ¢ist o néjakém zazitku nebo ho slovné
rozebirat je totéz jako ho skute¢né prozit. Dokonce jste se naudili
vérit, ze premysleni stoji nad prozitkem.

Mozna jste tedy nad celym cvi¢enim jen mavli rukou jako nad
néjakou hlouposti, banalitou ¢i bezvyznamnosti. P¥ipadné jste
kolonky vyplnili, na par vtefin pocitili, Ze tzkost ustupuje, a pak
jste cely zazitek v duchu shodili: No jo, to je sice hezké, ale jenom si
to predstavuju. Neni to doopravdy.
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Ano, uklidiiujici scénu jste si skutecné vytvorili tak, Ze jste se
selektivné zamérili na ur¢ité vzpominky, vjemy a predstavy. Jen-
Ze presné totéz déldte i ve chvilich, kdy vnimdte svét jako nebezpeiné
a désivé misto.

Kdyz nas leva hemisféra Zene do tryznivé naruce negativniho
zkresleni a do zrcadlového bludi$té, nuti nas vérit, Ze se nase
vnimani zakldda na pravdé. Kdyz si naopak za¢neme vnitini
prozitky sklddat za pomoci pravé hemisféry, jsme si védomi, Ze
mame na vybér. Podari-li se ndm od spiraly uzkosti dostate¢né
poodstoupit, dojde ndm, Ze se nas strach (stejné jako ty pozitiv-
ni fantazie) sklada pouze z vybranych zlomku informaci. A toto
uvédomeéni nds muze dovést k Gplné novému zpisobu uvazova-
ni, které ovlivni cely nas Zivot.

ZIVOT S MOZKEM V ROVNOVAZE

S Jill Bolte Taylor jsem se sezndmila tak, Zze mé e-mailem poza-
dala, jestli bychom si nemohly zavolat ptes Zoom. Kdyz se mi
na obrazovce pocitace objevila jeji tvat, v§imla jsem si, Ze nesedi
doma. Zelenal se za ni bujny lesni porost, ze kterého se pomalu
zvedala mlha. Jill byla ve svém ,letnim byté“: na lodi na jezete
kdesi na americkém Stfedozapadé. Pobyt v téch mistech ji pry
pomaha udrzet si v dusi klid a GZas, které poznala tenkrat, kdy
se ji odpojila levd hemisféra.

Jill se mi svétila, Ze snaze dostat ze svého mozku to nejlep-
81, ptrizpusobila cely svj zivot. (Kratce predtim vydala skvélou
knihu Whole Brain Living, kterou vtele doporucuji.) Levou he-
misféru zapojuje pti védeckém vyzkumu a pti psani, ale zivot
si nastavila tak, aby neopomijela ani pravou polovinu mozku.
Kdy?z si zrovna neuzivala sepéti s ptirodou, vydala se na vodnim
skatru na pevninu, aby si koupila nezbytnosti jako potraviny,
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lodni soucastky a vytvarné potteby. Ano, vytvarné potteby. Jill
je sice stale zapalenou védkyni, ale je taky umélkyni, pod jejimaz
rukama vznikaji véemozné krdsné pfedméty: obrazy, vitrdze
i vdpencové sochy. Je zZivoucim ditkazem, Ze vyrovnany mozek
zkratka tvofi a tvori.

SPIRALA KREATIVITY

Kdyz poodstoupime od uzkosti a ptizveme k uvaZzovani a vni-
mani obé poloviny mozku, narazime na fenomén, ktery nazy-
vam ,spirdlou tvotivosti“. Prava hemisféra stejné jako ta leva
umi dat vzniknout vlastnimu spirdlovitému zpétnovazebnimu
systému - od ,mandle” uprostfed k vy$sim vrstvim mozku
a zase zpatky. Jde v podstaté o zrcadlové prevricenou spiralu
uzkosti. To, co v pravé hemisféfe vyvolava, se vSak od tzkosti
diametralné lisi. Zatimco leva polovina mozku v nads podnécuje
strach a nuti nas dostat véechno pod kontrolu, spirala, za kterou
je zodpovédna prava hemisféra, v nas zazehne zvédavost a nuti
nas tvorit.

Kdyz spattite néco neznamého, prava amygdala vyjekne stej-
né jako jeji uzkostné levé dvojce. Prava hemisféra ale nesledu-
je Cas, takze vnima pouze to, co se déje tady a ted. Jakmile se
levhart d4 na ustup nebo se z domnélého hada vyklube provaz,
prava hemisféra odhodi strach a probudi se v ni zvédavost. V tom
okamziku se (jak pise Jill) hluboko ukryté vrstvy nasi pravé he-
misféry za¢nou chovat jako déti: nestaraji se o minulost ani bu-
doucnost, chtéji jen zkoumat, citit a proZivat.

Vys$si vrstvy pravé hemisféry na rozdil od svych levostrannych
protéjskid neanalyzuji, nepfedpovidaji a nepottebuji mit nic pod
kontrolou. Radéji se snazi myslenky, ¢iny a lidi propojovat. Za-
timco leva strana analyzuje (takze ,rozebirad®), prava syntetizuje,
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tedy sklad4 dohromady. Jako material vyuziva cokoli, co v da-
ném okamziku vnimame, a v8echno k sobé sklada, spojuje, ladi
a uvadi do souvislosti, ¢asto velmi originalnich.

Spiréla tzkosti informace z pravé hemisféry blokuje, zato
spirala kreativity vitd véechno, v¢etné dat ptichazejicich z levé
poloviny mozku. Dokaze posttehy levé hemisféry vyuzit k vy-
tvareni véci, které miZou byt uzite¢né (tfeba stroj zvysujici
efektivitu), uspokojivé (tfeba vyfeseni néjaké zdhady), vzru-
$ujici (tfeba sezndmeni s novym ¢lovékem) i expresivni (tfeba
zpév milostné pisné). Takové zazitky casto ptrinaseji pozitivni
zpétnou vazbu v podobé pocitu zaujeti a ,flow”. Roste v nés
zvédavost a touha po dal$ich zaZitcich, a proto pokrac¢ujeme ve
zkoumadni, ¢imz ddvame prostor vzniku dal$ich vynalézavych
propojeni, a tak porad dokola.

Z vyzkumu kreativity vyplyva, Ze tyto dva rezimy mysleni se
nejspis navzajem piepinaji. Kdyz se jeden zapne, druhy se auto-
maticky vypind. Uzkost blokuje tvotivost tak dokonale, Ze ndim
schopnost myslet kreativné prekazi uz jen nepatrny stres z toho,
Ze ndm nékdo slibil zaplatit za vyfeseni hlavolamu. Funguje to
ale i opa¢né: zamérny skok do spirdly kreativity a jeji dalsi rozta-
¢eni nas dokdze vytahnout ze spiraly uzkosti.

Uz jste si to vyzkouseli v prvnim cviéeni, kdy jste se soustte-
dili na své smysly a pfedstavovali si nebo vybavili scénu, v niz
figurovaly vase oblibené obrazy, viné, chuté, zvuky a hmatové
vjemy. Ted si to pojdme procvicit.

V prvni fadé budete pottebovat utocisté, kde se budete citit
skute¢né v klidu a bezpedi, i kdyby to mél byt jen kout mistnosti.
Zijeme ve svété plném mnohem intenzivnéjsich podnétd, nez
k jakym jsou nase télo a mozek od ptirody vybaveny, takze nds
ostré svétlo, hlasité zvuky, davy lidi, ru$né prostredi a dalsi as-
pekty ,normalniho“ Zivota dokaZou dost vystresovat. Pokud vite,
Ze je to i vas pripad (ale i kdyz si né¢eho takového nejste védomi),
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dopftejte si chvili klidu na misté s pfirozenym osvétlenim, kde vas
nebude nic rusit.

Ptipraveni? Ted zapojte celou svou ¢istou dusi a pokuste se
nervovou soustavu ukotvit v pfitomném okamziku pomoci jed-
noho fyzického pfedmétu. Tim, Ze veskeré své smysly zamétite
na néco, co drzite v levé ruce, aktivujete takzvanou ,propriocep-
ci“ (smysl, ktery vam tika, kde se vase télo nachdzi v prostoru
a jak se pohybuje) a ptiméjete cely mozek soustfedit se na tady
a ted. PInohodnotny fyzicky prozitek néceho, co vas tési, dokaze
nepfijemné rozjetou spirdlu uzkosti zastavit.

Novd dovednost

VELEBTE PREDMET

1. Najdéte si chvili, kdy vém nic nebude hrozit a kdy vas po
dobu nékolika minut nebude nikdo rusit.

2. Zavrete ocCi. Pfedstavte si, Ze se rozhliZite po nddherné ne-
konecné krajiné. Zkuste oci uvolnit, jako by se divaly do ddal-
ky. Prohlubte dech a pozorujte, jestli se oci neuvolnily jeste
0 néco vic. Pokud ne, nevadi.

3. Neprestavejte zhluboka dychat, ale oteviete oci a rozhléd-
néte se kolem sebe po néjakém mensim predmeétu, s nimz
se vam poji pfijemné asociace. Mélo by to byt néco, co ve
vas zazehne jiskficku potéseni, napriklad oblibeny hrnecek,
knizka nebo pohodiné tricko. Cokoli pozitivniho.
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4. Vezméte tu véc do ruky. Potézkejte ji, vnimejte jeji tihu, po-
vrch a teplotu. Prohlédnéte si ji. Prilozte si ji k uchu a za-
Skrdbejte na ni, aby vydala zvuk. Privorite k ni. Pokud vés
I&kd ji ochutnat a je to hygienicky nezdvadné, sméle do
toho.

5. Zamyslete se nad tim, co vSechno se muselo stat, aby ta
véc vznikla a dostala se az k vém. Kdo ji vytvofil? Priroda,
Clovék nebo kombinace obou? Pfipomenite si, ¢im vam ta
véc pomohla v minulosti a jak vém zpfijemnuje ¢i usnad-
Auje Zivot dnes.

6. Pokud za¢nete sklouzévat do Uzkosti, zpomalte dech a vrat-
te se k velebeni zvolené veci. Pfipomenite si pozitivni vzpo-
minky, které se s ni poji. Napfiklad:

*  Piju z néj rano kavu uz spoustu let. Vzdycky je mi k dis-
pozici a nikdy si nestéZuje. Kdyz je zima, bavi mé hrat
Si 0 néj ruce a citit, jak mé kdva probouzi. Je to skvely
hrnecek!

* Vzpominam si, jak jsem si ji koupila ve slevé. Nejlip inves-
tované tii dolary v Zivoté. Tolikrat mé uklidnila, naucila
mé véci, které jsem zoufale potfebovala umét, a po-
vzbudila mé, kdyZz jsem méla pocit, Ze je vsechno v haji.
Kdo by to byl fekl, Ze mi knizka Instalatérem snadno
a rychle tak zmeéni Zivot?

* To tricko preZilo snad tisic prani. Je mékoucke, vybled|é
a neskutecné pohodiné. Moc mé bavi ten ndpis vepre-
du: TRPELIVOST. Pismena se postupné oloupala, takze
zbylo PIVO. Velmi motivacni ndpis!
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7. Jestli se vm chce, zapiste si pét pozitivnich myslenek
0 svém predmeétu:

8. Vsimnéte si, ze kdyz jste se soustredili na velebeni, Uzkost
trochu polevila.

9. Kdykoli se vais za¢ne zmocnovat Uzkost, vyhlédnéte sinéco,
co muzete velebit: dopravni znacku zajistujici bezpecnost,
mrak kone&né prindsejici dést, obldzek prijemny na omak.
VSimnéte si, kolik mdéte kolem sebe véci, které vém pomd-
haiji, aniz by vds soudily nebo po vas néco chtély.

10. Pokud vas kvUli tomu pratelé za¢nou mit za podivinag, véz-
te, ze jste udélali velky pokrok.

POSUN KE KLIDNEJSIMU BYTI

Dokud budeme mit stejny mozek jako doposud, budeme mit taky
citlivy poplasny systém, budeme podléhat negativnimu zkres-
leni a nezbavime se sklonu bloudit v zrcadlovém bludisti levé
hemisféry. A dokud budeme Zit mezi lidmi, zejména v moderni
spoleénosti, budeme narazet na désivé informace a znepokojené
lidi, kteti ze svych bludit nevytahnou paty. Garantuji vam, Ze
vase pravéké biologické nastaveni spusti alarm, kdykoli se za si-
tovymi dvefmi objevi levhart, ze sk¥iné na nas vykoukne chlapek
z kartonu nebo nékdo vedle nas nadsko¢i leknutim. MaZeme se
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ale naudit to zastavit a zapojit cely mozek, aby se zdravy strach
neutrhl ze fetézu a neroztocil spirdlu uzkosti.

Predstavte si, o kolik jiné mohlo byt vase détstvi, kdyby vas ve
kole i doma kazdy den nutili zpomalit, zhluboka dychat a hodit
obavy za hlavu. Jaké by to bylo, kdyby vas u¢ili lidé jako Jill, kte-
i védomé vyuzivaji cely mozek a védi, jak se dostat za hranice
uzkosti? Co kdyby se v§ichni dospéli kolem vas shodli na tom, ze
k Gspésnému Zivotu potfebujete pfedevsim vymanit se z uzkost-
nych predstav, zapojit kreativitu, pocitovat bezpeci v pfitomném
okamziku a dovolit si prozivat vSechno, co mate radi? Mozna
byste zvladli témé¥ cokoli. Mozna by z vas byl aplné jiny ¢lovék.

Jenze tak to nebylo, vidte?

Neni to sice nase chyba, ale pravda je takovd, ze témé¥ ni-
kdo si nev$ima toho nespoctu okamziki, kdy jsme v naprostém
bezpedi. Radéji se celé roky topime v tzkosti, v duchu kfi¢ime
a utikdme pred riznymi verzemi Lina-Manuela Mirandy vyku-
kujicimi ze sk¥ini. Odmala se u¢ime, Ze zit v neustalé tzkosti je
rozumné a proziravé. Sledujeme, jak celd nase spole¢nost stoupa
po spirdale uzkosti, strhava nas s sebou a programuje nam mozek,
aby byl stale tuzkostnéjsi.

V nésledujici kapitole se na ten neutuchajici zhoubny spole-
¢ensky tlak podivame bliZze. Jakmile tomuto mechanismu po-
rozumime, muZeme zalit rozliSovat mezi vlastnim vnimanim
reality a predstavami, které ndm do hlavy nasazuje nase okoli.
A az se ndm to povede, miZeme se pustit do pfenastavovani své-
ho mozku, abychom v ném dokézali vytvofit vic prostoru pro
Gzas a potéseni.

Psycholog James Hollis napsal: ,Uzkost vés natlacila do uzké
chodbi¢ky v rozlehlém paldci moznosti.“ Kdyz se naucite spirdlu
uzkosti ve své mysli a v Zivoté vnimat a dokdzete z ni byt jen na
maly okamzik vystoupit, tento poktiveny a scvrkly prostor se
pomalu zaéne rozsifovat. Je nacase prozkoumat cely palac.
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