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UvVOD

PRILIS MNOHO MOUDROSTI

Jakou cestou se v Zivoté ubirat? Kam se vrtnout? Cim bych se mél
stat? Tyto otazky si kladou mnozi z nas, a protoze moderni Zivot
je takovy, jaky je, nemusime si pro odpovédi chodit daleko. Moud-
rost je nyni tak dostupnd a je ji takova hojnost, ze se na nas vali ze
stranek kalendar, z ¢ajovych sacka, z uzavért lahvi i z hromad-
nych e-mailti zasilanych prateli, ktefi to s nami mysli dobre. Jsme
svym zptusobem podobni obyvateltim , Babylonské knihovny*“
Jorge Luise Borgese - to je nekoneéné rozlehld bibliotéka s kniha-
mi, které obsahuji kazdy myslitelny sled pismen, a tim pddem je
vneékteré z nich jisté ukryté vysvétleni, proc tato knihovna viibec
existuje a jak ji pouzivat. Borgesovi knihovnici vsak tusi, ze tuto
knihu mezi hromadami naprostych nesmyslt nikdy nenajdou.

My méame lepsi vyhlidky. Jen malo z nasich moznych pra-
ment moudrosti jsou nesmysly a mnohé jsou naprosto prav-
divé. Presto i my celime paradoxu hojnosti. Nase knihovna je
z praktického hlediska také nekonec¢nd, a proto zadny ¢lovék
nemuze precist vic nez pouhy zlomek. Mnozstvi mtize vést
k povrchnosti. JelikoZ se pfed nami rozprostird tak obsdhla
a tizasna knihovna, knihy ¢asto jen prolétneme nebo ¢teme
pouze jejich kritiky. A moznd jsme uz i potkali tu velkou my-
Slenku, ktera by nas zménila, kdybychom ji vstiebali, vzali si
ji k srdci a zapracovali ji do svého Zivota.

Tato kniha pojednava o deseti velkych myslenkach. V kazdé
z kapitol se pokousim podivat se vzdy na jednu ideu, kterou
objevilo nékolik svétovych civilizaci, dtikladné ji prozkoumat
ve svétle toho, co dnes vime z védeckych vyzkumti, a nakonec
vylouhovat ponauceni platné i pro soucasny zivot.
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Jsem socidlni psycholog. Svymi vyzkumy se snazim pronik-
nout do jednoho zakouti lidského socidlniho Zivota - do otazek
moralky a moralnich emoci. Zaroven jsem také ucitel. Predna-
$im obsdhly Givodni kurz psychologie na Virginské univerzi-
té, v némz se ve dvaceti ¢tyfech prednaskach snazim vysvétlit
celou oblast psychologie. Musim svym studentiim postupné
zpristupnit tisice védeckych poznatkt, od struktury sitnice
az po fungovani lasky, a pfitom doufat, Ze jim studenti poro-
zumi a co nejvice si jich zapamatuji. Kdyz jsem béhem svého
prvniho roku vyuky s timto tikolem zapolil, uvédomil jsem si,
ze se v mych prednaskach stale opakuje nékolik myslenek a Ze
tyto myslenky ¢asto vymluvné formulovali stafi myslitelé. Pii
souhrnném vyjadieni myslenky, Ze nase emoce, nase reakce
na uddlosti a nékteré dusevni nemoci jsou zptisobeny mental-
nimi filtry, skrze néz se divime na svét, bychom tézko mohli
byt vystiznéjsi nez Shakespeare: ,Nic neni bud’ dobré, nebo
$patné, pouze nase mysleni déld véci dobrymi, nebo $patny-
mi.“! Zacal jsem pouzivat tyto citaty, aby se studentiim velké
myslenky v psychologii 1épe pamatovaly, a zacal jsem se ptat,
kolik takovych myslenek na svété existuje.

Proto jsem procetl desitky knih starovékych mudrca, pte-
devsim ze tfi prednich svétovych oblasti klasického mysleni:
Indie (naptiklad Upanisady, Bhagavadgitu a Buddhovy vyro-
ky), Ciny (Konfucia, Lao-c’, Mencia a dalsi filozofy) a stfedo-
mofské kultury (Stary a Novy zdkon, fecké a fimské filozofy,
Koran). Precetl jsem celou fadu dalsich filozofickych spist
a literarnich dél vzniklych za poslednich pét stoleti. A kazdy
psychologicky vyrok - tvrzeni tykajici se lidské povahy nebo
fungovani mysli ¢i duSe - na ktery jsem narazil, jsem si zapsal.
Jakmile jsem nasel néjakou myslenku vyjadfenou na vicero
mistech a v riiznych dobach, zaradil jsem si ji jako moznou
velkou myslenku. Neslo mi o mechanické vypisovani nejrozsi-
fenéjsich psychologickych myslenek vsech dob, vychédzel jsem
spiSe z toho, ze soudrznost je podstatnéjsi nez ¢etnost. Chtél
jsem popisovat soubor myslenek, které se k sobé hodi, jedna
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podporuje druhou a dohromady vypravéji pribéh o tom, jak
mohou lidské bytosti najit v zivoté $tésti a smysl.

Pomahat lidem nachazet $tésti a smysl - pravé to je cilem
nové discipliny pozitivni psychologie,” v niz aktivné ptisobim.’
Takze tato kniha svym zptisobem pojednava o pocatcich pozi-
tivni psychologie, které lze najit ve staré moudrosti, a o tom,
jak se pozitivni psychologie aplikuje dnes. Vétsinu zde po-
pisovanych vyzkum provadéli védci, keefi by sami sebe za
pozitivni psychology nejspise nepovazovali. J4 jsem nicméné
vysel z deseti davnych myslenek a dale cerpal také z rozsdhlé
skaly poznatkti moderniho vyzkumu a snazil se vypravét co
nejpoutavéjsi pribéh o blahodarnych vlivech, diky nimz lidsky
duch prospivd, i o prekazkach, které si na cesté ke spokojenosti
sami ¢asto klademe.

Pribéh zacind popisem, jak pracuje lidska mysl. Popis ne-
muize byt samoziejmé vycerpavajici, pouze uvadime dvé pra-
stard tvrzeni, ktera je tfeba nejprve pochopit, abychom se pak
s vyuzitim moderni psychologie mohli snazit o zlepSeni svého
zivota. Prvni tvrzeni je zakladni myslenkou této knihy: mysl se
déli na casti, které jdou nékdy proti sobé. Tak jako jezdec na
hibetu slona, i védoma raciondlni ¢ast mozku ma jen omeze-
nou kontrolu nad tim, co slon déld. V dnesni dobé jiz zname
pric¢iny téchto rozdéleni a vime o nékolika metoddch, které
jezdci a slonovi pomahaji 1épe spolupracovat. Druha myslen-
ka je Shakespearova a tykd se toho, ze ,,véci ¢ini dobrymi nebo
$patnymi jediné nase mysleni“. (Nebo jak fekl Buddha: ,Nas
zivot je vyplodem nasi mysli.“) Ale dnes tuto prastarou myslen-
ku mtizeme vylepsit tim, ze vysvétlime, pro¢ ma mysl vétsiny
lidi sklon vidét hlavné hrozby a obirat se neuzite¢nymi oba-
vami. Tyto sklony 1ze omezovat pomoci tfi metod slouzicich
k posilovani pocitu $tésti - jedna je prastard a dvé moderni.

V druhé ¢asti pribéhu budeme mluvit o nasem spolecen-
ském Zivoté, a opét ne vycerpavajicim zptisobem. Uvedeme dvé
tvrzeni, kterd jsou vieobecné znama, ale ne dostatecné doce-
nénd. Prvni se oznacuje jako zlaté pravidlo. Nejdtlezitéjsim
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ndstrojem, jak vychazet s ostatnimi lidmi, je reciprocita. A uka-
zeme si, jak lze diky ni fesit problémy v Zivoté a nenechat se
vyuzivat témi, kdo chtéji reciprocitu zneuzit v nds neprospéch.
Reciprocita je vSak vic nez jenom néstroj. Je také jakymsi vodit-
kem pfi hleddni odpovédi na otazku, kdo my lidé vlastné jsme
a co potfebujeme, voditkem, které je dtilezité pro pochopent ce-
lého naseho ptibéhu vcetné jeho zavrseni. Druhé tvrzeniv této
casti pribéhu fika, ze kazdy z nés je od prirozenosti pokrytec,
a proto je pro nas tak tézké ridit se zlatym pravidlem skutecné
svédomité. Neddvné psychologické vyzkumy odhalily mentalni
mechanismy, diky nimz jsme takovi mistfi ve schopnosti vi-
dét nepatrné smitko v oku blizniho, a pfitom nedokizeme ve
vlastnim oku spatfit cely tram. Pokud vSak vime, co ma nase
mysl za lubem a pro¢ tak samozfejmé vidime svét zkreslujici
optikou dobrého a zlého, mtizeme podniknout kroky, jak své
pokrytectvi zmirnit. V disledku toho mtizeme piedchazet
konflikttim s druhymi, ktefi jsou tiplné stejné presvédceni
0 své pocestnosti.

V této fazi vypravéni uz budeme pripraveni polozit si otazku:
Z ¢eho prament Stésti? Existuje vicero rtiznych , hypotéz Stésti®.
Podle jedné z nich stésti vyvéra tehdy, kdyz dosadhneme toho,
po ¢em touzime. Vsichni ovsem vime (a vyzkumy to potvrzu-
ji), ze takové Stésti netrva dlouho. Slibnéjsi hypotéza tvrdi, ze
Stésti prameni z nitra a nelze ho dosdhnout tim, Ze pfinutime
svét k plnéni nasich tuzeb. Tato myslenka byla ve starovékém
svété hojné rozsifend. V Indii Buddha a ve starovékém Recku
a Rimé stoici radili lidem zrusit sva emocionalni poutak jinym
lidem a udalostem, coz vSechno jsou elementy vzdy nepredvi-
datelné a mimo kontrolu, a misto toho rozvijet postoje prijeti
a smifeni. Tato prastard myslenka md svou vahu a rozhodné
plati, ze zména vlastni mysli je vétsinou G¢innéjsi reakci na fru-
straci nez snaha zménit okolni svét. Probereme vsak diikazy,
ze 1 tato druha verze hypotézy Stésti se myli. Nedavné vyzku-
my ukazuji, Ze existuji véci, o néz ma smysl usilovat. Prece jen
existuji vnéjsi zivotni podminky, které mohou ¢lovéka uéinit
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trvale $tastnéjsim. Jednou z takovych podminek jsou vazby,
jez vytvafime s ostatnimi, a nase potfeba a schopnost takové
vazby vytvaret. Podivime se na vyzkumy ukazujici, odkud se
bere laska, proc¢ vasniva laska vzdy ochladne a co je to ta ,pra-
va“ laska. Vyslovime téZ tvrzeni, ze hypotéza Stésti nabizena
Buddhou a stoiky by se méla upravit: Stésti pochazi z nitra
a soucasné také z vnéjsku. Abychom nasli rovnovahu, méli by-
chom naslouchat jak prastaré moudrosti, tak i moderni védeé.

Poté v nasem vypravéni prozkoumame cestu ke spokojené-
mu zivotu a budeme se zabyvat podminkami lidského rtstu
a rozvoje. Kazdy uz urcité slysel, Ze co nds nezabije, to nas po-
sili. To je vSak nebezpecné zjednoduseni. Mnohé z véci, které
clovéka nezabiji, ho mohou na cely Zivot poskodit. Nejnovéj-
§i vyzkumy , posttraumatického ristu® ukazuji, kdy a pro¢
neprizen osudu umoznuje lidem rust a jak se ¢lovék mtize
pripravit na trauma ci jej zvladat poté, co k traumatizujici
udalosti doslo. Vsem ndm bylo opakované kladeno na srdce,
abychom v sobé péstovali ctnost, jelikoZ ctnost je sama o sobé
odménou. I toto je v8ak pfilis zjednodusené. Podivime se, jak
se koncept ctnosti a moralky béhem staleti proménil a zazil,
a také na to, Ze prastaré predstavy o ctnosti a moralnim rozvoji
mohou mit slibny potencidl i pro nasi dobu. Rovnéz si fekne-
me, jak pozitivni psychologie za¢ind tento potencial vyuzivat
a jaké metody nabizi ¢lovéku pro ,diagnostiku® a rozvijeni
vlastnich sil a ctnosti.

V zavéru knihy si polozime otazku: Pro¢ néktefi lidé nacha-
zeji v zivoté smysl, icel a naplnéni a jini ne? Za vychozi beru
myslenku rozsifenou v mnoha kulturich, ze k lidské existen-
ci patii vertikalni spiritudlni rozmér. A€ uz se oznacuje jako
vzne$enost, ctnost nebo bozstvi a at uz Buih existuje ¢i nikoli,
¢lovek zkratka vnima posvatnost, svatost ¢i urcité nevyslo-
vitelné dobro v ostatnich a v pfirodé. Predstavim vlastni vy-
zkum moralnich emoci odporu, uslechtilosti a hluboké tcty,
abych vysvétlil, jak tento vertikalni rozmér ptisobi a pro¢ je to-
lik dtilezity pro pochopeni ndbozenského fundamentalismu,
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politicko-kulturni valky a lidského hleddni smyslu. Také se
zamyslime nad tim, co lidé chtéji fict, kdyz se ptaji: ,,Co je
smyslem zivota?“ Na tuto otdzku odpovime a budeme pfitom
¢erpat z davnych myslenek, jak dosahovat smyslu zivota. Téz
vSak vyuzijeme nejnovéjsi vysledky vyzkumti, abychom se do-
stali dal za tyto velké myslenky i za jakékoli jiné, s nimiz jsme
se dosud mohli setkat. Tim naposledy prezkoumame hypoté-
zu $tésti. Mohli bychom si zde kone¢nou verzi povédét néko-
lika slovy, ale nelze ji v tomto kratkém tvodu vysvétlit, aniz
by ztratila na cené. Slova moudrosti, vyroky o smyslu zivota,
dokonce i odpovéd hledana Borgesovymi knihovniky, to vse
mozna doléha k nasim usim denné, ale sotva nam velké mys-
lenky mohou néco pfinést, dokud je nenasajeme, nebudeme
se jimi zabyvat, nepodrobime je zkoumani a nebudeme se je
snazit vylepSovat a zapojovat do svych zivotil. A pravé to je
cilem této knihy.
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KAPITOLA PRVNI

ROZDELENE JA

Nebo télo Zddd proti Duchu a Duch proti télu. Ty pak véci jsou sobé
vespolek odporné tak, abyste ne, coz byste chtéli, to cinili.
Sv. Pavel Galatskym, 5:17*

Pohdni-li nds vasen, at rozum drZi otéze.
Benjamin Franklin?

Poprvé jsem jel na koni v roce 1991 v narodnim parku Great
Smoky v Severni Karoliné. Na koniském hrbeté jsem sedél uz
jako dite, ale tehdy jsem zvife nefidil, vedl ho néjaky teenager
na kratké oprati. Tohle byla moje prvni jizda bez pomoci. Ne-
byl jsem vsak na vyjizdce sim - jelo nas devét a byl mezi ndmi
strazce parku - takze jizda na koni nebyla nijak zvla$¢ naro¢na.
Kdyz jsme jeli po stezce v prudkém svahu po dvojicich za se-
bou, jedna tézka chvilka vsak pfece jen nastala. M1j kiin kracel
po vnéjsi strané pésiny, asi metr od jejiho okraje, kdyz tu nahle
stezka prudce zatacela doleva, ovSem miij kiin mifil stale vpted,
rovnou k okraji srazu. Ztuhl jsem hrtizou. Védél jsem, ze mam
koné nasmérovat pomoci otézi vlevo, ale vedle nés sel druhy kiin
a ja jsem se s nim nechtél srazit. Mohl jsem zavolat o pomoc,
nebo vzkiiknout , pozor!“, ale néco ve mné si vybralo riziko, Ze se
zfitime ze srazu, pred jistotou, ze kdyz zakfi¢im, budu vypadat
jako hlupdk. Takze jsem pouze ztuhl a béhem téch osudovych
péti vtefin neudélal viibec nic. Jak se béhem toho kratkého oka-
mziku ukazalo, koné nasi pomoc nepotiebovali. Zabocili sami
zkusené doleva, aniz by je nékdo fidil nebo jim ukazoval smeér.
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Kdyz mé panika presla, v duchu jsem se smal svému absurd-
nimu strachu. Klisna, na niz jsem sedél, védéla ptresné, co ma
délat. Prosla tou stezkou jiz mnohokrit a stejné jako ja, ani
ona se nechtéla zfitit ze srazu a zemfit. Vliibec nepotfebovala,
abych ji fidil a sméroval, a kdyz jsem se o to béhem vyjizdky
parkrat pokusil ve snaze vnutit ji svoji viili, nijak zvI4s€ to s ni
nehnulo. Bral jsem to zjevné za $patny konec, nebot jsem pred-
chozich deset let fidil vzdy auta, a nikoli koné. A auta vzdycky
sjedou ze srazu, pokud tomu nezabranite zatocenim volantu.

Clovék premysli v metaforach. Nové ¢i slozité véci chapeme
ve vztahu k vécem ndm uz zndmym.* Je tézké premyslet na-
priklad o zivoté obecné, ale pokud si pomtizeme metaforou
,Zivot je cesta®, metafora nds nasméruje k urcitym zdvéram:
¢lovék by si mél nejprve prozkoumat terén, mél by si vybrat
smeér, najit dobré souputniky a mél by se tésit z cesty samotné,
protoze na jejim konci nemusi nic najit. Stejné tak je obtizné
premyslet o lidské mysli. Kdyz si ale ¢clovék zvoli pfihodnou
metaforu, tato metafora uz jeho mysleni povede. Ze zazna-
menané historie lidstva vime, Ze lidé se snazi chovat a ovladat
zvifata, co svét svétem stoji. A tak se zvifata zacala objevovat
v davnych ptrirovnanich. Naptiklad Buddha ptirovnava lidskou
mysl k divokému slonovi:

Doposud se md mysl vzdy zatoulala, kam se ji zachtélo, sle-
dujic své tuzby a zaliby. Ode dneska ji vSéak budu moudre
ovlddat, jako pohdnéc kroti slona, i kdyz je v fiji.*

Platén pouzival podobné pfirovnani, v némz nase ja (neboli

duse) je vtz tazeny korimi a klidné uvazujici, raciondlni ¢ast

mysli drzi opraté. Platéntv vozataj musi fidit dva koné:
Tedy ten z nich, ktery je v krasnéjsim stavu (uslechtilejsi),
je svym vzhledem pfimy a s télem pravidelné rozc¢lenénym,

s vysokou $iji, nos ma vypoukly, je bilé barvy, cernooky, mi-
lovnik cti s uméfenosti a studem, pritel pravdivého minéni,
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nepotfebujici ran, je fizen jediné pobidkou a slovem; ale
ten druhy je zase kfivy, télnaty, sestaveny bez ladu a skladu,
mad silnou $iji, kratky krk, je ploskonosy, barvy tmavé, svét-
looky, krevnaty, pfitel zpupnosti a vychloubani, na usich
chlupaty, hluchy, poslouchajici, a to jesté stézi, toliko bice
a bodcti?

Platon nékteré z téch citt a vasni povazuje za dobré (naptriklad
lasku k ctnosti). Tyto dobré city pomahaji smérovat ja sprav-
nou cestou. Jiné jsou naopak $patné (napriklad zadosti a chti-
¢e). Kdyz ztistaneme u metafory, Platon spatroval cil vzdélani
v pomoci vozataji k dokonalé vladé nad témito dvéma koni-
mi. O néjakych 2 300 let pozdéji® nAm podobny model nabidl
Sigmund Freud. Freud tvrdil, Ze mysl je rozdélena na tfi ¢asti:
Ego, Superego a Id. Ego je védomé racionalni ja, Superego
si lze predstavit jako svédomi, nékdy prilis svizané pravidly
spolec¢nosti a nasi snahou se témto pravidlim ptizptsobit,
a Id je touha po rozkosi v co nejvyssi mife a pokud mozno
hned, ne az potom. Kdyz pfednasim o Freudovi, obvykle
pouzivam metaforu konského povozu z viktorianskych dob,
v némz koc¢i (Ego) ma plné ruce prace, aby uridil hladového,
neposlusného a zZadostmi ovladaného koné (Id), zatimco otec
kociho (Superego) sedi na zadnim sedadle a poucuje svého
syna, co déla $patné. Pro Freuda bylo cilem psychoanalyzy
uniknout z tohoto nestastného stavu posilenim Ega, ¢imz se
mu da vice vlady nad Id a vice nezavislosti na Superegu.
Freud, Platén i Buddha zili ve svété plném domestikovanych
zvifat a dobte védéli, co d4 za praci, kdyz se clovék snazi vnutit
svoji viili tvorovi mnohem vétsimu, nez je on sam. V pritbéhu
20. stoleti vsak byli koné nahrazeni auty a lidé diky technolo-
giim ziskali mnohem vice vlady nad svétem kolem sebe. Kdyz
pak hledali pfirovnani, byla pfirozené po ruce metafora mysli
jako fidice auta ¢i jako pocitacového programu. Bylo mozné
uplné zapomenout na Freudovo nevédomi a pouze studo-
vat mechanismus mysleni a rozhodovani se. Pravé to délaly
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spolecenské védy celou posledni tfetinu 20. stoleti. Socialni
psychologové vytvareli teorie zaloZené na ,zpracovani infor-
maci®, aby jimi vysvétlili vSe od predsudkt az po pratelstvi,
zatimco ekonomové vytvafeli modely ,racionalni volby*, jimiz
vysvétlovali, pro¢ lidé délaji to, co délaji. Spolecenské védy tak
sjednotila myslenka, Ze ¢lovék je rozumem fizeny cinitel, ktery
si urcuje cile a inteligentné jich dosahuje za pomoci informaci
a zdrojt, jez ma k dispozici.

Ale proc¢ se tedy clovék neustile dopousti hlouposti? Pro¢
se neovldda a déld to, co pro néj neni dobré? Tak kuprikladu
ja dokazu snadno ovlddnout chut na zakusky, pokud jsou
napsané na jidelnim listku. Kdyz v§ak prede mé nékdo polozi
zdkusek na stil, neodoldm. Bez problém se soustfedim na
néjaky tikol a nezvednu se od néj, dokud neni hotovy, ale stejné
snadno dokazu nesoustfedéné promrhat mnoho ¢asu naprazd-
no. Anebo se rozhodnu vstavat v Sest, abych mél dost casu na
psani, a kdyz druhy den rano zazvoni budik, mohu sim sobé
kolem dokola prikazovat, abych vstal, ale nikam to nevede.
Velmi dobfte tak chidpu, co mél Platén na mysli, kdyz Spatné-
ho koné ve své metafore popsal slovy , hluchy jako poleno®.

Rozsah své bezmoci jsem si ale poradné zacal uvédomovat az
u podstatnéjsich zivotnich rozhodnuti, totiz kdyz $lo o schtiz-
ky s dévcaty. Védél jsem presné, co mam udélat, ale presto i ve
chvili, kdy jsem fikal svym prateltim, ze to udélam, jsem si byl
nékde uvniti neurcité védom, ze se tak nestane. Pocity viny,
chtice ¢i strachu byly ¢asto silnéjsi nez rozum. (Na druhé stra-
né mi docela $lo poucovat v podobné situaci své pratele a ra-
dit jim, co je pro né spravné.) Moji tehdejsi situaci dokonale
vystihuji slova fimského basnika Ovidia. V Proméndch je Me-
dea rozpolcend mezi svou lasku k Iasonovi a povinnost k otci.
Narika si:

Nova vsak sila mé vlece, a¢ vzdoruji; jinak mi radi touha

a jinak rozum: sic vidim a schvaluji lepsi, vésti se ddm vsak

horsim!”
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Moderni teorie raciondlniho vybéru a zpracovani informaci
dostatec¢né nevysvétluji slabost viile. Starsi pfirovnani a me-
tafory o ovladani zvirat jsou ovSem vystizné. Kdyz jsem pitval
své slabosti, vymyslel jsem si pro sebe metaforu, Ze jsem jezd-
cem na hbeté slona. TFHimam v rukou otézZe a tim, ze tdhnu
na jednu nebo na druhou stranu, divim slonovi najevo, zda
ma zatocit, zastavit ¢i pokracovat. Mohu véci fidit, ale jen po-
tud, pokud slon nema své vlastni touhy. Kdyz vsak slon néco
opravdu chce, nemohu se s nim meérit.

Tahle metafora mi slouzi jako Sikovné voditko pfitvahach uz
néjakych deset let. Kdyz jsem se pustil do psani této knihy, mél
jsem za to, ze metafora jezdce na slonovi se mi bude hodit pro
tuto tivodnikapitoluvénovanou rozdélenému ja. Nakonec se vsak
ukazalo, Ze jezdec a slon jsou uziteéni pro kazdou kapitolu této
knihy. Abychom pochopili nejduilezitéjsi myslenky psychologie,
musime porozumét tomu, jak je mysl rozdélena do ¢asti, jezjdou
nékdy proti sobé. Obvykle se domnivame, ze v kazdém téle sidli
jednaosoba. Avsakv urcitych ohledech spiskazdy znds pfipomina
jakysivybor, jehoz ¢lenové se shromazdili kviili splnéni néjakého
tkolu, jenze casto tahaji kazdy jinym smérem. Nase mysl je roz-
délena ¢eyimi riiznymi zptisoby. Covrty zptsob je nejdilezitéji,
protoze souvisi nejtésnéjis jezdcemaslonem. Aleity prvni tfi pfi-
spivaji k tomu, Ze zakousime pokuseni, slabostavnitini konflikty.

Prvni rozdéleni: mysl versus télo

Obcas se rika, ze télo md svilj rozum. Francouzsky filozof Mi-
chel de Montaigne Sel jesté dal a prohlasil, Ze kazda ¢ast téla
md své vlastni city a své ziméry. Montaigne nejvice uvadéla
v izas nezavislost penisu:

Nemtizeme pfejit svévoli a neposlusnost tohoto organu,
jenz se napfimuje tak nevhodné, kdyz to nechceme, a ktery
nas tak nevhodné zrazuje, kdyz ho opravdu potfebujeme.
Panovité bojuje o nadvladu s nasi vali.®
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Montaigne si také v§imal toho, jak vyrazy nasi tvife prozra-
zuji nase skryté myslenky. Jezi se nam chlupy, busi nam srd-
ce, ztuhne ndm jazyk, kdyz mame promluvit, a nase stfeva
a analni svéra¢ prochazeji doslovné , dilatacemi a kontrakcemi,
jakych se jim zachce, nezavisle na nasem pfani nebo dokon-
ce v pfimém rozporu s nim“. Dnes vime, Ze nékteré z téchto
jevii zptisobuje autonomni nervovy systém - sit nervi, jez fidi
organy a zlazy naseho téla. Tato sit je zcela nezavisla na vili
avédomi. Ovsem posledni polozka v Montaigneové seznamu
- stfeva — dokldda ptsobeni druhého mozku. Nase vnitinosti
jsou propojeny rozsahlou siti vice nez sto miliont neuront,
které provadéji vsechny vypocty potrebné k provozu chemické
rafinerie, jeZ zpracovavd potravu a ziskava z ni vyzivné latky.’
Tento bfisni mozek se podoba mistni samosprave, ktera se sta-
r4 o véci, s nimiZ se mozek v hlavé nemusi obtézovat. Clovék
by tedy ocekaval, ze bfisni mozek dostava prikazy z mozku
v hlavé a poslusné je plni. OvSem bfisni mozek je do zna¢né
miry nezavisly a pokracuje v ¢innosti, i kdyz dojde k preruseni
bloudivého nervu (nervus vagus), jenz oba mozky propojuje.

Nezavislost brisniho mozku se projevuje mnoha zptisoby.
Je pavodcem nepiijemného stievniho syndromu, kdyz se , roz-
hodne® nahle vyprazdnit vnitinosti. Kdyz zaznamena infek-
ci ve stievech, spusti v , hlavovém mozku® pocit tizkosti, coz
vede k tomu, Ze se nemocny ¢lovék zac¢ne se chovat opatrné-
ji.l Necekanym zptisobem také reaguje na vSechny latky, které
ovliviuji jeho hlavni nervové prenasece, naptiklad acetylcholin
a serotonin. Proto fada pocatec¢nich vedlejsich ti¢inkt Proza-
cu a dalsich aktivnich inhibitort zpétného vychytavani sero-
toninu zahrnuje nevolnost a zmény ve stievnich pochodech.
Pokusy zlepsit praci mozku v hlavé mohou zasahovat do ¢in-
nosti brisniho mozku. Jeho nezavislost spolu s autonomni
povahou chovani genitalii patrné prispély k staroindickym
predstavam, podle nichz se v brise nachazeji tfi nejnizsi cakry
- energeticka centra odpovidajici tlustému stfevu spolu s fit-
nim otvorem, pohlavnim organtim a oblasti bficha. O bfi$ni
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cakfe (oznacované téz jako cakra solar plexu) se ikd, Ze je do-
konce zdrojem intuice a podvédomych tuseni, tedy predstav,
které zdanlivé prichazeji odnékud z vnéjsku nasi mysli. Kdyz
svaty Pavel hofekoval nad bitvou mezi télem a Duchem, jisté
mél na mysli néktera z tychz rozpolceni a frustraci, které za-
kousel Montaigne.

Druhé rozdéleni: levé versus pravé

Na druhé rozdéleni se prislo ndhodou v 60. letech minulého
stoleti, kdyz jeden chirurg zavedl metodu operativniho rozpti-
leni mozku. Jmenoval se Joe Bogen a mél k tomu dobry du-
vod. Snazil se pomoci lidem, jimz ze zivota ¢inily peklo casté
a masivni epileptické zachvaty. Lidsky mozek se sklada ze dvou
samostatnych hemisfér spojenych tlustym svazkem nervii zva-
nym kaldzni téleso (corpus callosum). Zachvaty vzdy vznika-
ji v jednom misté mozku a $ifi se do okolni mozkové tkané.
Pokud zachvat prejde pres kaldzni téleso, muZe se rozsifit na
cely mozek a zptisobit, Ze ¢lovék ztrati véedomi, upadne na zem
a sviji se v nekontrolovatelnych kfecich. Bogen uvazoval ob-
dobné jako vojeviidce, ktery necha vyhodit do vzduchu most,
aby zabranil nepfiteli v postupu, a napadlo ho kalézni téleso
prerusit, aby zabranil zachvatu v $ifeni.

Na prvni pohled to vypada silené. Kal6zni téleso je viibec nej-
tlustsim svazkem nervii v celém téle, takze jisté hraje néjakou
dtlezitou roli. A také Ze ano: umoznuje vzajemnou komuni-
kaci a koordinaci obou polovin mozku. Vyzkum na zvifatech
ovsem ukazal, Ze do nékolika tydnt od chirurgického zasahu
se zvifata vracela viceméné k normalnimu stavu. A tak to Bo-
gen zkusil 1 u lidskych pacientl - a ono to zabralo. Zachvaty
se podstatné zeslabily.

Ale opravdu nedoslo k Zadné ztraté schopnosti? Na tuto
problematiku si chirurgicky tym pfizval mladého psychologa
Michaela Gazzanigu, jehoz tikolem bylo hledat nasledky chi-
rurgického ,rozptileni mozku“. Gazzaniga vyuzil skute¢nosti,
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ze mozek si rozdéluje zpracovani informaci o svété do obou
svych hemisfér, levé a pravé. Leva hemisféra pfijima informace
z pravé ¢asti naseho smyslového svéta (tedy pfijima nervové
signaly z pravé paze a nohy, z pravého ucha a z levé poloviny
obou sitnic, na které dopada svétlo z pravé poloviny zorného
pole) a vysila povely k pohybu koncetin na pravé strané téla.
Prava hemisféra je v tomto ohledu zrcadlovym obrazem levé.
Pfijima informace z levé ¢asti naseho smyslového svéta a ridi
pohyby levé piilky téla. Nikdo nevi, pro¢ se u véech obratlovcti
signaly takto kfizi, prosté to tak je. Ovsem v jinych ohledech
se hemisféry specializuji na odlisné tkoly. Leva hemisféra se
specializuje na zpracovani jazyka a analytickych tloh. U zra-
kovych vjemu je lepsi pfi vinimani detailti. Prava hemisféra umi
lépe zpracovavat prostorové vzory véetné tak dulezitého vzoru,
jakym je oblicej (zde je ptivod popularnich a zjednodusenych
predstav, ze umélci maji dominantni pravou polovinu mozku,
kdezto védci levou).

Gazzaniga vySel ze zptisobu, jakym si mozek rozdéluje pra-
ci, a predkladal kazdé poloviné mozku podnéty oddélené. Dal
pacienttim za tikol upfené sledovat tecku na obrazovce a pak
kratce zobrazil slovo nebo obrazek véci jen napravo, nebo jen
nalevo od tecky, oviem tak bleskové, ze pacient nestihl po-
hnout oc¢ima. Objevil-li se obrazek klobouku jen napravo od
tecky, zaznamenala jej pouze leva polovina obou sitnic (poté
co byl obrazek po prtichodu rohovkou prevricen) a ta odeslala
nervovy signal do zrakovych oblasti levé hemisféry. Gazzaniga
se pak pacienta zeptal: ,,Co jste vidél?“ Jelikoz je leva hemisfé-
ra sidlem jazykovych schopnosti, pacient rychle a bez potizi
odpovédél: ,Klobouk.“ Avsak pokud se obrazek klobouku
ukdzal pouze nalevo od tecky, zaznamenala jej jen prava he-
misféra, kterd nefidi fe¢. Gazzaniga se pak znovu zeptal: ,Co
jste vidél?“ A pacient, odpovidajici za pomoci levé hemisféry,
tentokrat odpovédél: , Nic.“ Kdyz vsak Gazzaniga pozadal pa-
cienta, aby z nékolika obrazk na karticce vybral ten spravny
a ukazal na néj levou rukou, pak pacient ukdzal na obrazek
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klobouku. I kdyz prava hemisféra skutecné vidéla klobouk,
nemohla o tom podat zpravu slovy, protoze neméla pristup
k fecovym centriim v levé hemisfére. Jako kdyby v pravé he-
misfére vézela oddélend inteligence a jejim jedinym komuni-
ka¢nim kanalem byla leva ruka.!

Kdyz vsak Gazzaniga ukazal kazdé z hemisfér jiny obra-
zek, zacalo to byt jesté zajimavéjsi. V jednom z pokusti ukazal
napravo od tec¢ky obrazek kufeciho pafatu a nalevo od tecky
obrazek domu a auta zapadaného snéhem. Pacientovi pak
predlozil sadu obrazk a dal mu za kol ukazat na ten, ktery
se ,hodi“ k tomu, co vidél. Pacientova prava ruka ukazala na
obrazek kuftete (ktery se hodil ke kufecimu paratu, jejz vidéla
levd hemisféra), ale leva ruka ukazala na obrazek lopaty (jez
se hodila k vyjevu se spoustou snéhu predlozenému pravé he-
misféfe). Kdyz pacienta pozadali, aby své dveé reakce vysvétlil,
nefekl nic ve smyslu: ,Nemam tuSeni, pro¢ moje leva ruka
ukazuje na lopatu, nejspis jste néco ukdzali pravé poloviné
mého mozku.“ Namisto toho leva hemisféra v mziku pfisla
s moznym vysvétlenim. Pacient bez vahani prohlasil: ,To je
jednoduché, kureci parat se hodi ke kufeti a lopata je potieb-
nd k vycisténi kurniku.“!?

Objeveny fenomén, ze si lidé pohotové vymysleji dtivody
k vysvétleni svého chovani, se oznacuje jako , konfabulace®. Pii
praci s pacienty s rozptilenym mozkem (¢i jinym poskozenim
mozku) je konfabulace tak ¢asta, Ze Gazzaniga zacal oznacovat
fecovd centra na levé strané mozku jako interpreta¢ni modul
neboli vykladac, jenz ma za tkol priibézné komentovat vse,
co ja déla. A to 1 presto, ze tento vykladac¢ nema zadny pristup
ke skute¢nym pri¢indm ¢i motiviim chovani ja. Ukédze-li se
napfiklad pravé hemisfére slovo ,,jdi“ pacient mozna vstane
a odejde. Kdyz se ho dotdzou, proc vstava, mtize kupiikladu
odpovédét: ,Jdu si pro kolu.“ Vymyslet vysvétleni jde vykladaci
dobre, ale pfitom nevi, ze tak ¢ini.

Nékteré védecké objevy jsou jesté podivnéjsi. U nékterych
pacienttl s operativné rozdélenym mozkem a u pacientt
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s poskozenym kal6znim télesem lze pozorovat jev, kdy pravd
hemisféra jako by aktivné zipolila s levou - tento stav je zna-
my jako syndrom cizi ruky. V téchto pfipadech jedna ruka,
obvykle leva, kona o své vtili a zda se, ze ma své vlastni zaméry.
Tato cizi ruka naptiklad zvedne sluchatko vyzvanéjiciho tele-
fonu, ale pak ho nechce pfedat druhé ruce, ani ho zvednout
k uchu. Cizi ruka se stavi proti rozhodnutim osoby naptiklad
tak, ze vraci zpatky na raminko kosili, kterou druha ruka pra-
vé sundala. Nékdy chyta druhou ruku za zapésti a snazi se ji
zabranit ve vykonani védomych rozhodnuti jedince. Staly se
1 pripady, kdy se cizi ruka dokonce sapala na krk svého maji-
tele a snazila se ho zardousit.!?

Takovato dramatickd rozstépeni mysli jsou zptisobena od-
délenim hemisfér mozku, které se vyskytuje pouze zfidka.
Bézné lidé nemaji rozptleny mozek. Vyzkumy pacientti s od-
délenymi hemisférami presto sehraly v psychologii dtilezitou
roli, protoze se timto désivym zptisobem ukdzalo, Ze mysl je
néco jako konfederace modulti schopnych pracovat nezavisle
a nékdy dokonce protichtidné. Pro tuto knihu jsou vyzkumy
rozpolceného mozku dulezité z toho davodu, Ze ukazuji, byt
ponékud dramaticky, Ze jeden z téchto modultt umi velmi
dobfe vyrabét presvédciva vysvétleni naseho chovani, prestoze
nema o jeho pri¢inach nejmensi tuseni. Gazzaniguv vykladac
(interpreta¢ni modul) je vlastné nasim jezdcem. V nékolika dal-
sich kapitolach pristihneme jezdce pfi rtiznych konfabulacich.

Treti rozdéleni: nové versus staré

Bydlite-li v novéjsim domé na americkém predmeésti, trvala
stavba vaseho domu nejspis necely rok a jednotlivé mistnosti
architekt uz rovnou navrhl tak, aby co nejlépe vyhovovaly po-
trebam budoucich obyvatel. Domy v ulici, kde bydlim, vsak
byly vSechny postaveny kolem roku 1900 a od té doby se moh-
ly rozsifovat uz jenom smérem do zadniho dvora. Verandy se
zvétsily, poté obezdily, pak byly pfeménény na kuchyné, nad
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tim se postavily dalsi loznice a k nim se pristavély koupelny.
Mozek obratlovcti se zvétsoval podobné, ale smérem doptedu.
Na zac¢atku mél jenom tfi funkéni celky tvorené shlukem neu-
ront: zadni mozek (spojeny s patefi), sttedni mozek a predni
mozek (spojeny se smyslovymi organy v piedni ¢asti téla). Jak
se béehem doby vyvijela slozitéjsi téla a typy chovani, mozek
rostl dopfedu smérem od patefe, a predni mozek se tak roz-
riistal vic nez jiné ¢asti. Pfedni mozek ranych savcti si vyvinul
novou vnéjsi slupku zahrnujici hypotalamus (specializovany
na koordinaci zdkladnich pohnutek a motivaci), hipokampus
(zaméfeny na pamét) a amygdalu (specializovanou na emo¢ni
uceni a emocni reakce). Tyto struktury se nékdy oznacuji jako
limbicky systém (z latinského limbus ¢ili ,hranice®, , okraj“),
protoze obemykaji zbyvajici ¢asti mozku a vytvareji jakousi
hranici.

Jak savci zacali dortstat vétsich télesnych velikosti a roz-
rtiziovalo se jejich chovani (po vymfeni dinosaurt), prestavba
pokracovala. U socidlnéji zaméfenych savcti, zvlasté mezi pri-
maty, se vyvinula nova vrstva nervové tkané a rozsifila se tak,
ze obalila ptivodni limbicky systém. Tento neokortex (z latiny
ynova vrstva®) je Sedd kiira charakteristicka pro lidsky mo-
zek. Zvlasté zajimava je pfedni ¢ast neokortexu, a to proto, Ze
nékteré jeji oblasti zfejmé nejsou predurceny ke konkrétnim
tkoltim, jako je tfeba pohyb prstu ¢i zpracovani zvuku. Spise
jsou tu proto, aby vytvirely nové asociace a zapojovaly se do
mysleni, planovani a procesu rozhodovani, tedy do mentalnich
pochodu, které mohou zivého jedince osvobodit od pouhého
reagovani na bezprostiedni situaci.

Tento rust frontalniho kortexu se nabizi jako slibné vysvét-
leni nejednotnosti, kterou zakousime ve své mysli. Frontalni
kortex je moznd sidlem rozumu - je to onen prosluly Platéntv
vozataj, respektive Duch zminovany svatym Pavlem. Prevzal
vladu, ackoli ne zcela, od primitivnéjsiho limbického systému -
Platénova $patného koné, respektive téla u svatého Pavla. Toto
vysvétleni budeme nazyvat prometheovsky scéndr lidské evoluce,
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podle postavy z fecké mytologie, kterd ukradla bohtim oher
a dala ho lidem. V tomto scénafi byli nasi predkové pouhd
zvifata ovladana primitivhimi emocemi a popudy limbického
systému az do chvile, nez obdrzeli bozsky dar rozumu vtéleny
do nové rozsifeného neokortexu.

Prometheovsky scénar je pfijemny v tom, Ze nas elegantné
pozveda nad ostatni zivocichy a ospravedlnuje nadfazenost
¢lovéka jeho racionalitou. Soucasné vystihuje nas pocit, ze
jesté nejsme bohy, Ze plamen rozumu je pro nas dosud né¢im
novym a jesté jsme jej zcela neovladli. Tento scénar jde téz
dobfe dohromady s nékterymi diilezitymi ranymi objevy roli,
které zastavaji limbicky systém a frontalni kortex. Pokud se
napfiklad pfimo podrazdi nékteré oblasti hypotalamu slabym
elektrickym proudem, vyvola to u krys, kocek a jinych savct
sklon k pfezirdni, zufivost a hypersexualitu, coZ naznacuje, Ze
za mnoha nasimi zdkladnimi zivo¢i$nymi instinkty stoji lim-
bicky systém."* Obracené, kdyz ¢lovék utrpi poskozeni frontal-
niho kortexu, nékdy se u néj objevi zvysena sexudlni zadostivost
a agresivni chovani, protoze frontalni kortex hraje diilezitou
roli v potlacovani ¢i tlumeni impulzt ovliviiujicich chovani.

Ve virginské univerzitni nemocnici méli nedavno podob-
ny pripad.” Jisty ucitel po ctyficitce zacal z niceho nic chodit
za prostitutkami, surfovat na webovych strankach s détskou
pornografif a délat sexudlni navrhy mladym divkam. Netrvalo
dlouho a obvinili ho ze sexualniho obtézovani déti. Den pied
vynesenim rozsudku musel ucitel na nemocniéni pohotovost
kvali silné pulzujici bolesti hlavy a neustdvajicimu nutkani
znasilnit svoji domaci. (Jeho Zena ho totiz z domu vyhodila uz
nékolik mésicti predtim.) Dokonce béhem hovoru s doktorem
obtézoval sestficky zadostmi o pohlavni styk. Snimek mozku
ukazal, Ze za jeho chovanim stoji obrovsky nador na frontalnim
kortexu. Nador stlacoval veskerou okolni tkan a branil fron-
talnimu kortexu vykonavat jeho funkci - potlac¢ovat nevhodné
chovani a predvidat dasledky. (Copak by nékdo se $petkou ro-
zumu piedvedl takovy vystup pouhy den pred svym soudem?)
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Jakmile mu nddor odstranili, hypersexualita zmizela. Kdyz se
nador nasledujici rok znovu objevil, priznaky se vratily, a kdyz
1 tento tumor vyoperovali, symptomy zase zmizely.

Prometheovsky scénaf ma vsak jednu chybu - predpoklada,
ze rozum se usidlil ve frontalnim kortexu, ale emoce ztistaly
v limbickém systému. Ve skutec¢nosti viak frontdlni kortex
umoznil u lidi velky rozvoj emocionality. Spodni tfetina neo-
frontilniho kortexu se oznacuje jako orbitofrontalni kortex,
protoze jde o ¢ast mozku pfimo nad o¢ima (orbit znamena v la-
tiné o¢ni dtilek). Tato oblast kortexu se zvlasté u lidi a dalsich
primatd déle zvétsila a je to jedna z nejsoustavnéji aktivnich
oblasti mozku béhem emociondlnich reakci.'® Orbitofrontal-
ni kortex hraje Gstfedni tlohu pfi zvazovani miry odmény ¢i
trestu v riznych situacich. Naskytne-li se okamzitd moznost
potéseni nebo bolesti, ztriaty nebo zisku, neurony v této ¢as-
ti ktiry za¢nou prudce vysilat signdly."” Pritahuje-li nas jidlo,
krajina ¢i atraktivni osoba nebo odpuzuje-li nds mrtvola zvifete,
podlézava pisnicka ¢i partner pfi schiizce naslepo, v tu chvili
nas orbitofrontalni kortex pracuje naplno, aby v nas vyvolal
emocionalni pocit, zZe se chceme bud priblizit, nebo naopak
stahnout pry¢." Proto se orbitofrontalni kortex jevi jako lepsi
kandidat pro sidlo Id nebo pro télo u svatého Pavla nez pro
superego ¢i dusi.

Diilezitost orbitofrontalniho kortexu pro emoce dale dolo-
zily vyzkumy na lidech s poskozenim mozku. Neurolog Anto-
nio Damasio zkoumal lidi, ktefi v dasledku mrtvice, nddoru
¢i trazu hlavy ztratili rizné ¢asti svého frontilniho kortexu.
V 90. letech 20. stoleti Damasio zjistil, Ze pfi poskozeni jistych
casti orbitofrontalniho kortexu pacienti prichdzeji o témér
vSechny emocionalni prozitky. Vypovidaji, Ze tam, kde by méli
citit néjakou emoci, neciti nic, a vyzkumy jejich autonomnich
reakci (jaké se vyuzivaji pfi testech na detektoru 1zi) potvrzuji,
ze jim schazeji normalni télesné reakce, jez my ostatni zakou-
$ime pfi sledovani né¢eho hrozného nebo naopak krasného.
Jejich rozumové a logické schopnosti vsak dotceny nejsou.
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V testech inteligence a znalosti socidlnich pravidel a moral-
nich principti dosahuji normalnich vysledk."”

Jak se pak takto postizeni lidé chovaji v bézném zivoté? Kdyz
ted nejsou zatizeni rozptylujicimi emocemi, stanou se z nich
jedinci s prehnané logickym uvazovanim a schopnosti prohléd-
nout citovou mlhu, jez ndm ostatnim zakryva stezku dokona-
1é racionality? Nikoli, stane se pravy opak. Zjistuji, ze nejsou
schopni ¢init ta nejjednodussi rozhodnuti ¢i si stanovovat
cile, a zivoty se jim rozpadaji pod rukama. Kdyz se rozhlizeji
kolem sebe a v duchu se ptaji ,,co si mam pocit“, vidi desitky
moznosti, ovSem schazi jim bezprostiedni vnitini pocity libosti
a nelibosti. Musi zvazovat pro a proti u kazdé volby rozumem,
ale pfi absenci pocitt vidi pramaly diivod vybrat jedno nebo
druhé. Nam ostatnim nas emocionalni mozek pfi pohledu na
svét okamzité a automaticky vyhodnocuje skytajici se moznos-
ti. Jedna z nich obvykle hned nasko¢i jako ocividné nejlepsi.
Rozumem musime zvazovat pro a proti pouze tehdy, kdyz se
dveé nebo tfi moznosti zdaji byt stejné dobré.

Lidska racionalita rozhodujicim zptisobem zavisi na rozvinuté
emocionalité. Nas rozumovy tisudek muize vitbec fungovat jen
diky dokonalé ¢innosti emocionalniho mozku. Platénovo ob-
razné prirovnani k vozataji fidicimu vasné v podobé hloupych
zvifat nejenze precenuje moudrost, ale také vozatajovu moc.
Metafora jezdce na hibetu slona vyhovuje Damasiovym zjisté-
nim mnohem lépe - rozum a emoce musi jit ruku v ruce, aby
zajistily inteligentni chovani, ale vétsinu prace odvedou emoce
(hlavni ¢ast slona). Kdyz se objevil neokortex, umoznil jezdci
vstoupit na scénu, ale zaroven ucinil mnohem chytfej$im i slona.

Ctvrté rozdéleni: rizené versus automatické

V 90. letech 20. stoleti - tou dobou jsem rozvijel svoji metafo-
ru jezdce na slonovi - se obor socialni psychologie postupné
priblizoval k podobnému pohledu na mysl. Po dlouhém ob-
dobi zahledénosti do modelti zaloZenych na teorii zpracovani
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informaci a zalibeni v pocitacovych metaforach si zacali psy-
chologové uvédomovat, ze v mysli neustale plisobi dva systémy
procesti - fizené procesy a automatické procesy.

Predstavme si, ze jste dobrovolnikem v nasledujicim expe-
rimentu.”’ Nejdfive vim experimentatorka zadd tlohy se slo-
vy a fekne vam, abyste za ni prisli, az skoncite. Ulohy se slovy
jsou jednoduché. Dostanete pétice slov, z nichz mate vytvorit
smysluplné véty o ¢tyfech slovech. Tak naptiklad ze slov ,,oni,
ji, otravovat, chépat, obvykle“ muzete vytvofit vétu ,,oni ji ob-
vykle chapou® ¢i vétu ,,oni ji obvykle otravuji“. Po nékolika mi-
nutach jste s testem hotovi a jdete podle pokynti na chodbu.
Experimentatorka tam stoji, ale s nékym se bavi a nevénuje
vam pozornost. Jak myslite, Ze se zachovate? Pokud polovina
vet, které jste sestavovali, obsahovala slova souvisejici s drzosti
(,otravovat, nestoudny, itocné“), nejspis se po minuté ¢i dvou
¢ekani experimentatorce vmisite do hovoru se slovy: Uz to
mdam hotové, co mam délat ted?“ Ale pokud jste sestavovali
véty, v nichz byla synonyma drzosti nahrazena slovy spojenymi
se zdvorilosti (,,oni, ji, vdzit si, chapat, obvykle®), je pravdépo-
dobné, ze tam budete tise sedét a cekat klidné i deset minut,
dokud vas experimentatorka nevezme na védomi.

Obdobné maji lidé vystaveni sloviim souvisejicim se stafim
tendenci kracet pomaleji. Poté, co maji za tikol pracovat se slo-
vy spojenymi s univerzitnimi profesory, hraji lépe véedomostni
hru ,trivial pursuit®, zatimco slova souvisejici s fotbalovymi
chuligany jejich inteligenci doc¢asné snizi.*! A tyto tc¢inky do-
konce nezavisi ani na tom, zda ona slova ¢lovék ¢te védomé.
Stejné tcinky se projevi, pokud jsou slova predklddana podvé-
domi, tedy kdyzZ se na obrazovce objevi jen na pdr setin vterfi-
ny a zmizi dfiv, nez je nase védomi stihne zaznamenat. Avsak
urcita cast mysli ta slova vidi a uvede do chodu chovani, které
uz psychologové dokdzou pomérovat.

Podle prukopnika téchto vyzkumu Johna Bargha zminé-
né pokusy ukazuji, Ze vétsina mentdlnich procest se odehra-
va automaticky, bez potieby védomé pozornosti nebo fizeni.
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Vétsina automatickych procest je zcela nevédoma, i kdyz né-
které z nich se ¢astecné do védomi dostavaji; napriklad jsme
si védomi ,,proudu védomi“,?? ktery jako by protékal kolem
podle vlastnich asocia¢nich pravidel bez sebemensiho poci-
tu Gsili ¢i usmérnovani ze strany ja. Bargh stavi automatické
procesy do protikladu s fizenymi procesy, tedy tim druhem
mysleni, které vyzaduje urcité usili, probihd v krocich a vzdy
se odehrava na hlavnim jevisti védomi. Kdy naptiklad musi-
me odejit z domu, abychom stihli odlet letadla do Londyna
v 6.26? Tohle si uz musime promyslet védomeé. Nejprve je tre-
ba zvolit zptisob prepravy na letisté, pak zvazit, nebudou-li na
silnicich dopravni zacpy, jaké bude pocasi a kolik ¢asu zabere
bezpecnostni kontrola na letisti. NemtiZzeme se jen tak sebrat
a vyrazit. Pojedeme-li na letisté autem, budou skoro vsechny
nase ¢innosti za volantem probihat automaticky - dychani, mr-
kani, poposedavani na sedadle, denni snéni, udrzovani dosta-
te¢ného odstupu od auta pfed ndmii hnév na pomalejsi fidice.

Rizené procesy jsou omezené (védomé miizeme v kazdém
okamziku myslet jen na jednu véc), kdezto automatické procesy
probihaji soubézné a mohou v jednu chvili zpracovavat vice
uloh. Jestlize mysl provadi kazdou vtefinu stovky operaci,
musi byt vSechny az na jednu provadény automaticky. Jaky
je tedy mezi fizenymi a automatickymi procesy vztah? Je
fizeny proces tim chytfejsim z obou? Je moudrym viidcem,
vladcem ¢i feditelem, ktery md na starosti nejdiilezitéjsi
otazky a proziravé urcuje strategii a postupy pro ty méné
inteligentni automatické procesy? Ne, to by nas vratilo rovnou
k prometheovskému scéndfi a bozskému rozumu. Abychom
se zbavili prometheovského scénare nadobro, bude jednodussi
vratit se v ¢ase a podivat se, pro¢ mame dva typy procest. Pro¢
mame malého jezdce a velkého slona.

Kdyz se nékdy pred vice nez Sesti sty miliony lety z prvnich shlu-
ki neuronti vytvarely prvni mozky, musely tyto shluky svym nosi-
teltim prinaset néjakou vyhodu, protoze od té doby se organismy
s mozky rozsifily. Mozek je prizptisobivy, protoze soustieduje
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informace z nejriiznéjsich ¢asti zivocisného téla, aby mohl rychle
a automaticky reagovat na hrozby a prilezitosti v okolnim pro-
stiedi. Kdybychom se posunuliv ¢ase do doby pfed tfemi miliony
lety, vidéli bychom Zemi plnou zivoéichti s vyjimecné vyspélymi
automatickymi schopnostmi, jako jsou ptaci, ktefi se dovedli
orientovat podle hvézd, mravenci, ktefi uméli spolupracovat pri
vélceni a pri péstovani hub, a nékolik druht hominidii uz dovedlo
vyrabét nastroje. Mnozi z téchto tvort jiz méli vyvinuté systémy
dorozumivéni, ale zZddny z druhi jesté nevyvinul jazyk.

Rizené procesy vyzaduji jazyk. Prostfednictvim obrazkd
miizeme pracovat s utrzky myslenek, ale k tomu, abychom
mohli naplanovat néco slozitého, zvazovat pro a proti riiznych
variant ¢i analyzovat pfi¢iny minulych tspéchti a selhdni,
k tomu zkratka potfebujeme slova. Nikdo presné nevi, kdy
lidské bytosti vyvinuly jazyk, nicméné vétsina odhadt se pohy-
buje v rozmezi od doby pred dvéma miliony lety, kdy se mozky
hominidt vyrazné zvétsily, az k tak nedavné dobé jako pred
Ctyficeti tisici lety, kdy vznikly jeskynni malby a jiné artefakty
dokladajici, ze jejich tviirce mél nepochybné moderni lidsky
mozek.? At uz se klonime spise k jednomu ¢i druhému konci
tohoto rozmezi, je jasné, ze jazyk, uvazovani a védomé planovani
se objevily azZ v poslednim kratickém tiseku evoluce. Daly by se
prirovnat k novému softwaru Jezdec verze 1.0. Jeho jazykové
¢asti pracuji dobfe, ale programy na uvazovani a planovani
maji stale jesté hodné much.?* Na druhé strané, automatické
procesy za sebou maji tisice produktovych cykld a jsou témér
dokonalé. Tyto rozdily ve vyspélosti mezi automatickymi a fi-
zenymi procesy mozna vysvétluji, pro¢ sice dnes mame vcelku
levné pocitace, které umi resit logické, matematické nebo Sa-
chové tlohy lépe nez ¢lovék (pro vétsinu z nds jsou tyto tlohy
obtizné), ale zadny z nasich robott, at je sebedrazsi, nedokaze
projit mezi stromy v lese stejné dobfe jako primeérné Sestileté
dité (nase smyslové a motorické systémy jsou dokonalé).

Evoluce se nikdy nediva dopfedu. Neumi planovat, jak se
nejlépe dostat z bodu A do bodu B. Misto toho se objevuji
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malé zmény existujicich forem (déje se tak genetickou mu-
taci) a $ifi se v populaci v takové mife, v jaké se zefektivnuji
reakce organismu na existujici podminky. Kdyz se u lidi vyvi-
nuly jazykové schopnosti, nebyl lidsky mozek jesté uzptisoben
k tomu, aby predal otéze vlady jezdci (védomému mysleni ve
slovech). Vse uz fungovalo velmi dobfe a jazykova schopnost
se rozvijela v rozsahu, v jakém umoznovala slonovi délat néco
dulezitého 1épe. Jezdec se vyvinul, aby slouzil slonovi. Jakmile vsak
jiz byl jazyk jednou na svété, stal se bez ohledu na sviij ptivod
mocnym nastrojem, ktery bylo mozné nové vyuzivat, a evolu-
ce pak vybrala ty jedince, ktefi jej dokazali pouzivat nejlépe.

Jednou z vyhod jazyka je to, ze se ¢lovék mohl ¢éastec-
né vymanit z ,nadvlady podnétii“. Behavioristé, jako tfeba
B. F. Skinner, byli s to vysvétlit mnohé chovani zvifat jako
fadu propojujicich souvislosti mezi podnéty a reakcemi. Né-
kterd z téchto propojeni jsou vrozend - naptiklad zrakovy
vjem ¢i viiné pfirozené potravy vyvola u zvifete hlad a nasled-
nou konzumaci. Jind propojeni jsou naucena, jak ukdzal Ivan
P. Pavlov na psech, které nejprve naucil, ze zac¢atek krmeni se
oznamuje pomoci zvonku, az po néjaké dobé zacali slinit jiz
pfi pouhém zvuku tohoto zvonku. Behavioristé pohlizeli na
zivocichy jako na otroky svého okoli a naucenych vzorc, kte-
fi u vSech podnétti vzdy slepé reaguji na ty vlastnosti, které
jim slibuji néjakou odménu. Podle behavioristt1 se ¢lovék od
ostatnich zivocichii nelisi. Z tohoto hlediska by bylo mozné
hotekovani svatého Pavla parafrdzovat jako ,moje télo je pod
vladou podnétii®. To, ze nim télesné rozkose prinase;ji takové
uspokojeni, neni zddnd ndhoda. Struktura naseho mozku je
(podobné jako u krys) takovd, Ze potrava a sex vyvolavaji vy-
ron malych davek dopaminu, nervového prenasece, diky né-
muz v nas mozek vyvolava potéseni z ¢innosti prispivajicich
k preziti nasich gent. Diilezitd tloha Platénova ,$patného®
koné spociva v tom, ze nds piitahuje k takovymto vécem,
které pomohly nasim predkim tspésné prezit — a tim se stat
nasimi predky.
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Co se tyce clovéka, neméli behavioristé ovsem tak docela
pravdu. Rizeny systém umoznuje lidem premyslet o dlouho-
dobych cilech, a diky tomu uniknout tyranii ,tady a ted,
automatickému vyvoldni zddosti pohledem na lakavé objek-
ty. Clovék je s to predstavit si i dalsi moznosti, které pravé
nevidi; dokaze vazit dlouhodoba zdravotni rizika, kterymi
mize zaplatit za okamzitad potéseni, a v rozhovorech s dru-
hymi se mtize poucit, které volby pfinaseji aspéch a prestiz.
Nanestésti se ale behavioristé v lidech prece jenom tak docela
nepletli. I kdyz totiz fizeny systém neodpovida principtim be-
haviorismu, md na chovani také pomérné malo vlivu. Auto-
maticky systém byl prirozenym vybérem uzptisoben tak, aby
spoustél rychlé a spolehlivé jednani. Zahrnuje ¢asti mozku,
které ptindseji pocity potéseni nebo bolesti (kuptikladu or-
bitofrontalni kortex), nebo spoustéji motivace potiebné pro
preziti (kupfikladu hypotalamus). Automaticky systém ovla-
déd uvolnovani dopaminu. Naproti tomu na fizeny systém je
naopak lepsi nahliZet jako na jakéhosi poradce. Je to jezdec,
ktery sedi na hibetu slona a ma za tkol pomdhat slonovi
lépe se rozhodovat. Jezdec vidi ddle do budoucnosti a také se
muze dozvédét uzite¢né informace od jinych jezdct ¢i stu-
diem map, ale porucit slonovi proti jeho viili nedokaze. Mdm
za to, ze blize pravdé nez Platén byl skotsky filozof David
Hume, kdyz napsal: ,Rozum je a ma byt jen otrokem afektt,
nemitize si nikdy narokovat jinou tlohu nez jim slouzit a byt
jich poslusen.“?

Jezdec je zkratka poradce ¢i sluha; nikoli kral, prezident nebo
vozataj pevné svirajici otéze. Jezdec je Gazzanigtv vykladac.
Je to védomé, fizené mysleni. Kdezto slon je vSechno ostatni.
Slon, to jsou podvédoma tuseni, instinktivni reakce, emoce
a intuice, jez tvofi vétsinu automatického systému. Slon i jez-
dec maji kazdy svoji inteligenci, a pokud dobfe spolupracuji,
dovoluji ¢lovéku vyniknout. Ne vzdy vsak spolupracuji dobfe.
Dale popisu tii spletité situace z kazdodenniho zivota, které
priblizuji, jak slozity obcas byva vztah mezi jezdcem a slonem.
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Selhéni sebekontroly

Predstavme si, ze je rok 1970 a vy jste ctyrleté dité v poku-
su Waltera Mischela ze Stanfordovy univerzity. Jednoho dne
vas ve skolce zavedou do mistnosti, kde se setkate s prijem-
nym panem doktorem v bilém plasti, ktery vam puij¢i hracky
a chvilku si s vimi hraje. Pak se vds nejprve zepta, jestli mate
radi sladkosti (mate), a poté ddle, zda byste si radsi vzali talir
s jednim nebo talif se dvéma kousky (samozfejmeé byste si radsi
vzali ten se dvéma). Nacez vim muz fekne, Ze musi na chvili
odejit, a pokud pockate, nez se vrati, budete si moct vzit talif
se dvéma cukrovinkami. Pokud vsak cekat nechcete, mtizete
zmacknout tlac¢itko zvonku a on pfijde a da vim talif s jed-
nim kouskem. Kdyz ov§em zazvonite, dva kousky nedostanete.
Muz odejde. Vy hledite upfené na talife. Sbihaji se vam sliny.
Po sladkostech velmi touzite, touhu se vSak snazite potlacit.
Jste-li jako vétsina ctyfletych déti, vydrzite to jenom par mi-
nut, a pak stisknete tlacitko zvonku.

Nyni pfeskocme do roku 1985. Mischel poslal vasim rodi-
¢tm dotaznik, v némz se pta na vasi osobnost, vasi schopnost
odlozit uspokojeni a vyrovnat se s frustraci a také na vase vy-
sledky u standardni zkousky studijnich predpokladt pro ptijeti
na univerzitu. Vasi rodi¢e dotaznik vyplni a poslou ho zpatky.
Pti vyhodnoceni Mischel zjistil, Ze doba v sekundach, po kte-
rou jste v roce 1970 vydrzeli cekat, nez jste zazvonili na zvo-
nek, pfedpovida nejenom to, co o vés rodice feknou o patnict
let pozdéji, ale také pravdépodobnost, s jakou vas pfijmou na
$pickovou univerzitu. Déti, jezZ v roce 1970 dokazaly ptekonat
nadvladu podnétt a odkladat potéseni o par minut déle, umély
lépe odolavat pokuseni i jako teenageri, soustredit se na stu-
dium a ovlddat se, kdyz se véci nevyvijely podle jejich pfani.?”

V ¢em spocivalo tajemstvi jejich tspéchu? Z vétsi casti ve stra-
tegii - ve zpuisobu, jakym déti dokazaly vyuzit svou omezenou
schopnost mentalni kontroly k presunuti pozornosti. V pozdéj-
$ich vyzkumech Mischel objevil, Ze Gspésné byly ty déti, které
na pokuseni nehledély nebo byly s to myslet na jiné pfijemné
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¢innosti.?® Tyto myslenkové dovednosti piedstavuji jeden z ryst
emociondlni inteligence - schopnost rozumeét vlastnim citim
a touhdm a fidit je.* Emocionalné inteligentni osoba ma zku-
seného jezdce, ktery umi odvést slonovu pozornost a premluvit
jej, aniz by se s nim musel utkat v pfimém souboji viili.

Pro fizeny systém je obtizné porazit automaticky systém jen
silou viile. Podobné jako unaveny sval,*® i on se rychle vycer-
pa a podda, zatimco automaticky systém bézi samovolné, bez
usili a neustdle. Jakmile pochopime silu nadvlady podnétt,
muizeme ji s vyvhodou vyuzit tak, Ze zménime podnéty ve svém
okoli a tém nezddoucim se vyhneme. Pokud to neni mozné, je
jinou moznosti zkusit si védomé predstavovat méné sviidné
rysy lakavych podnétti. Jako ptiklad 1ze uvést buddhismus,
ktery ve snaze prerusit télesnou pripoutanost lidi k jejich vlast-
nimu ¢i cizimu télu vyvinul metodu meditace zaméfenou na
rozkladajici se mrtvoly.* Slonovy budouci tuzby mitize jezdec
ovlivnit tak, Ze mu bude pfed oci stavét néco, co automaticky
systém odpuzuje.

Neodbytné myslenky

Pro rozdélenou dusi mél hluboké pochopeni Edgar Allan Poe.
V povidce ,Démon zvracenosti provede Poetiv hrdina dokona-
lou vrazdu, zdédi po zavrazdéném majetek a léta si Stastné uzi-
va mrzce nabytého bohatstvi. Kdokoli se mu do védomi derou
myslenky na jeho ¢in, zamumla si pod vousy ,,nic mi nehrozi“.
Vse bézi hladce az do okamziku, kdy svoji mantru preformuluje
na ,nic mi nehrozi... samoziejmé, pokud nebudu natolik blaho-
vy, abych se pfiznal®. A tahle myslenka se stane jeho zhoubou.
Snazi se potlacit myslenku na pfiznani, ale ¢im vic o to usilu-
je, tim neodbytnéji ho ta myslenka pronasleduje. Jednoho dne
zpanikafi, dd se na uték a lidé se pusti za nim. Ztrati védomi,
a kdyz prijde k sobé, dozvi se, Ze se ke vSemu pfiznal.

Tuto Poeovu povidku mam moc rad a nejvic ze vSeho se mi
libi jeji nazev. Kdykoli stojim na titesu, na stfese budovy ¢i na
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balkoné vysoko nad ulici, démon zvricenosti mi naseptava:
»Skoc.“ Neni to prikaz, je to pouze slovo, které se mi ndhle vyno-
five védomi. Kdyz se ticastnim slavnostni vecefe a sedim vedle
nékoho, koho si vazim, démon mi ze vSech sil naseptava ty nej-
nepristojnéjsi véci, jaké lze vypustit z tst. Co je ten démon zac?
Dan Wegner, jeden z nejzvracenéjsich a nejtvorivéjsich social-
nich psychologti, které zndm, ptivlekl démona do laboratote
a dostal z néj doznani, ze je soucasti automatickych procesti.

Ve Wegnerovych pokusech tcastniky pozadali, aby ze vSech
sil nemysleli na cokoli konkrétniho, kuprikladu na bilého med-
véda, jidlo ¢i néjaky stereotyp. Nemyslet na néco je opravdu
obtizna véc. Dulezitéjsi vsak je to, ze v okamziku, kdy clovék
upusti od snahy potlacit néjakou myslenku, myslenka se vy-
nofi s o to vétsi silou a lze ji zaplasit jesté obtiznéji. Jinymi
slovy, Wegner ve svych pokusech vytvari v lidech malé obsese
tim, ze jim da za Gkol nemit obsese. Wegner popisuje tento
ucinek jako ,ironicky proces“ mentalniho fizeni.*? Kdyz se fi-
zeny proces snazi ovlivnit myslenky (,,nemysli na bilého med-
veédal®), stanovi tim explicitni cil. A kdykoli nékdo sleduje cil,
musi ¢ast jeho mysli automaticky hlidat, jak se mu dafi cile
dosahovat, aby mohla pfipadné naridit opravy ¢i poznat, ze
se dostavil aspéch. Je-li tim cilem néjaky ¢in ve vnéj$im svété
(naptiklad véasny prijezd na letisté), funguje tato zpétna vazba
dobre. Ovsem jde-li o cil v mentalni roving, ptisobi to kontra-
produktivné. Automatické procesy stale kontroluji: , Nemys-
lim ndhodou na bilého medvéda?“ Jelikoz samotnd kontrola
nepfritomnosti ur¢ité myslenky tuto myslenku uvadi na scénu,
musi se jedinec o to vic snazit zameérit své védomi jinam. Au-
tomatické a fizené procesy jdou nakonec proti sobé a nuti se
navzijem k ¢im dal vétsimu vypéti. Ale zatimco fizené procesy
rychle ochabuji, nedinavné automatické procesy pracuji nyni
jiz bez odporu vesele dal a vyvolavaji predstavy celého stada
bilych medvédu. Pokus zbavit se nepfijemné myslenky tak této
myslence zaji$tuje misto na seznamu neodbytnych a neustile
se vracejicich predstav.
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Vratme se ted’ k mé Gcasti na slavnostni vecefi. Moje jedno-
ducha myslenka ,hlavné ze sebe neudélej hlupaka“ spousti au-
tomatické procesy hledajici mozné stopy vlastniho posetilého
chovani. Dobfe vim, Ze by bylo hloupé zminovat velké pigmen-
tové znaménko na cele nékterého z pfitomnych, fici nékteré
damé ,miluju té“ nebo vyfvavat oplzlosti. Ve védomi mi vyta-
nou tfi myslenky: zminka o pigmentovém znaménku, slova
ymiluju té“ a vykrikovani oplzlosti. Nejsou to ptikazy, jsou to
pouze myslenky, které mi vstoupily do hlavy. Freud postavil
svoji teorii psychoanalyzy z velké ¢asti praveé na dotérnych my-
$lenkach a volnych asociacich a zjistil, Ze casto mivaji sexualni
nebo nasilny obsah. Wegnertv vyzkum vsak nabizi jednodussi
a nevinnéjsi vysvétleni: automatické procesy kazdodenné pro-
dukuji tisice myslenek a predstav, a to ¢asto nahodnou aso-
ciaci. Z nich ndm utkvi ty, které nas obzvlast sokuji a keeré se
snazime potlacit nebo popftit. Nepotlac¢ujeme je z davodu, Ze
bychom v hloubi duse védéli, ze jsou pravdivé (ackoli nékteré
mohou byt), ale proto, Ze jsou désivé ¢i nemravné. Pokud se
je ale pokusime potlacit a neuspéjeme, mohou se proménit
v ten druh obsedantnich myslenek, které nas vedou k vife ve
freudidnské teorie o temném a zIém nevédomi.

Proc¢ je tak tézké zvitézit ve sporu

Predstavme si nasledujici pribéh:

Julie a Mark jsou sourozenci. Béhem prazdnin na vysoké
$kole spolu odcestuji do Francie. Jednu noc travi v chatce
u plaze a napadne je, Ze by mohlo byt zajimavé a zabavné,
kdyby se pomilovali. Pfinejmensim to pro né oba bude novy
zazitek. Julie uz sice uzivd antikoncepéni pilulky, ale protoze
nechtéji nic riskovat, Mark si i tak vezme kondom. Obéma
se spolecné milovani libi, ale presto se rozhodnou, zZe uz to
nikdy nebudou opakovat. Tato noc ziistane jejich nejhlub-
$im tajemstvim, coz je jesté vic sblizi.
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Mate za to, Ze je prijatelné, aby spolu méli dva dospéli souro-
zenci sex, pokud s tim oba souhlasi? Jestlize jste jako vétsina
lidi v mych vyzkumech,* bez zavahini odpovite, Ze to pfijatelné
neni. Jak ale svi1j nazor ospravedlnite? Lidé ¢asto argumentuyji
tim, ze z incestnich styki se rodi potomci trpici genetickymi
poruchami. Namitnu-li, Ze sourozenci z naseho pribéhu pou-
zili zdvojenou ochranu proti poceti, nikdo nefekne: ,No dobfe,
tak potom je to v porddku.“ Misto toho za¢nou lidé hledat jiné
argumenty. Naprtiklad: ,Poskodi to jejich vztah.“ Kdyz odpo-
vim, Ze v tomto pripadé spole¢ny pohlavni styk jejich vztah
posilil, dostane se mi odpoveédi: ,Vim, Ze je to $patné, jenom
ted honem nejsem schopny vysvétlit proc.”

Jadro téchto vyzkum tkvi v tom, Ze moralni tsudek je po-
dobny estetickému tsudku. Divime-li se na obraz, vétsinou je
nam okamzité a automaticky jasné, jestli se ndm libi. Pozad4-li
nas nékdo, abychom sviij tisudek vysvétlili, za¢neme dodatecné
vymyslet diivody. Ve skute¢nosti nevime, pro¢ néco povazujeme
za krasné, ale jak Gazzaniga ukazal ve svych vyzkumech zamé-
fenych na rozdéleni mozku, nas vykladac (jezdec) je ve vymys-
leni davod velmi zbéhly. Hleddme pfijatelny diivod, pro¢ se
ndm obraz libi, a chopime se prvniho, ktery dava smysl (tfeba
néco neurcitého s barvou ¢i svétlem nebo pripadné odraz ma-
lifovy tvafe na lesklém nose klauna). S moralnimi diskusemi je
to totéz v bledé modrém: dva lidé zastavaji v néjaké zalezitosti
kazdy svtij pevny postoj. Jejich pocity maji pfednost a diivody,
kterymi se vzajemné castuji, si vymysleji az za pochodu. Co
se stane, kdyz nékomu jeho argument vyvratime? Zmeéni sviij
postoj a zaujme nase stanovisko? Jistéze ne, protoze dtvod,
ktery jsme vyvratili, nebyl pficinou jeho postoje. Byl vymyslen
az poté, co dotycny sviij postoj zaujal.

Poslouchdme-li pozorné diskuse o moralce, mtiZzeme si né-
kdy vSéimnout prekvapivé véci: tim, kdo drzi otéze, je vlastné
slon. To slon fidi jezdce, slon je tim, kdo rozhoduje, co je dobré
a co $patné, co je krasné a co osklivé. Podvédoma tuseni, in-
tuice a zkratkovité soudy se déji neustile a automaticky (jak
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to popsal Malcolm Gladwell v knize MZzik),* ale pouze jez-
dec dokaze sestavovat véty a vymyslet zdtvodnéni pro druhé.
V moralnich sporech se jezdec stava néc¢im vic nez jen porad-
cem slona. Proménuje se v advokata bojujiciho u soudu vefej-
ného minéni, aby jiné presvédcil o spravnosti slonova nazoru.

Takova je tedy nase situace, na niz zehrali svaty Pavel, Buddha,
Ovidius a mnoho dalsich. Lidska mysl je jakymsi volnym svaz-
kem vice ¢asti, ale my se ztotoziiujeme pouze s jednou z nich
a ji vénujeme pfili§ mnoho pozornosti - jde o védomé verbalni
mysleni. Podobame se opilému muzi ze znamého vtipu, ktery
hleda kli¢ky od auta pod pouli¢ni lampou (,,A vy jste je ztratil
primo tady?* ptd se straznik. ,Ne,“ opa¢i muz. ,Vypadly mi
tamhle v tom tmavém priichodu, ale tady pod lampou je lip
vidét.“) Jelikoz dokdzeme vidét jen maly vrcholek obrovského
ledovce ¢innosti, které mysl neustale provadi, jsme ptekvapenti,
kdyz se zdanlivé z ni¢eho nic objevi néjaké touhy ¢i nutkdni,
prani a pokuseni. Pak ¢inime prohlaseni, slavnostni sliby ¢i
predsevzeti a poté prekvapené zjistujeme, Ze se nim nedosta-
va sil je provést. Obcas podlehneme nazoru, ze bojujeme se
svym nevédomim, se svym Id nebo se svym zivocisnym ji. Ale
ve skute¢nosti jsme timhle vSim zaroven. Jsme jezdec i slon.
Obé tyhle slozky maji své silné stranky a zvlastni schopnosti.
V dalsich ¢astech knihy se pokusime popsat, jak spolu mohou
tak slozité a caste¢né bezradné bytosti, jakymi jsme, vzdjem-
né vychazet (kapitola 3 a 4), jak mohou najit stésti (kapitola
5 a 6), psychologicky a moralné rust (kapitola 7 a 8) a nalézt
ve svych zivotech néjaky cil a smysl (kapitola 9 a 10). Nejprve
vSak musime zjistit, proc je slon takovym pesimistou.
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KAPITOLA DRUHA

ZMENME SVOJI MYSL

Vesmir je zména. Nds Zivot je jen takovy, jak na néj nablizime.
Marcus Aurelius'

Vsemu, co je, predchdzi mysl, mysl je zakladem, mysl je tviircem.
Kdokoli hovori i jednd s necistou mysli, za tim utrpent jde jako
kolo za taznym zviretem.

Buddha?

V uvedenych citatech je obsazena nejdiilezitéjsi myslenka po-
pularni psychologie - udalosti vnéjsiho svéta na nas ptisobi jen
skrze nasi interpretaci téchto udalosti, tim padem mutizeme-li
ovladat své interpretace, mdme plné pod kontrolou i sviij svét.
Dale Carnegie, poradce a nejprodavanéjsi autor knih o sebe-
zdokonalovani vsech dob, cituje ve svém spisu z roku 1944 po-
slednich devét slov cititu Marca Aurelia a oznacuje je za devét
slov, kterd mohou zménit nas zivot.*> Pfed nedavnem vyslovil
,dr. Phil“ (Phil McGraw) v televizi a na internetu jako jeden ze
svych deseti ,,zakont zivota“ nasledujici tvrzeni: ,,Skutecnost
neexistuje, existuje pouze vnimani.“* Leckdy to vypada, Ze v se-
bezdokonalovacich kurzech a knihdch nejde o moc vice, nez
Ze se tato myslenka a jeji praktické dopady na zivot vtloukaji
lidem do hlavy tak dlouho, dokud jim vse nedojde. Nékdy je
podnétné to vidét na vlastni oci - nezfidka prijde okamzik, kdy
si osoba zatrpkla léty zasté, bolesti a hnévu ndhle uvédomi, ze
napfiklad otec ji pfimo neublizil, kdyz kdysi opustil rodinu.
Udélal jediné to, ze se odstéhoval z domu. Jeho ¢in byl moralné
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$patny, ale bolest, kterou doty¢na osoba citila, pramenila z jeji
reakce na otctv ¢in. Pokud dokdze zménit své reakce, dokaze
se téz oprostit od prozitych bolestnych dvaceti let a snad se
i znovu sblizit se svym otcem. Uménim popularni psycholo-
gie je vyvinout metodu (jinou nez vtloukdni néé¢eho do hlavy),
ktera lidem umozni tento cil uskuteénit.

Toto uméni je prastaré. Vezmeéte si napiiklad Anicia Boéthia.
Narodil se do vysoce postavené fimské rodiny v roce 480 nase-
ho letopoctu, ¢tyfi roky poté, co Rim padl pod ndjezdy Gott.
Dostalo se mu nejlepsiho vzdélani té doby a dosahl aspéchti ve
filozofii i na vyznacénych pozicich ve vefejné spravé. Sepsal a pre-
lozil desitky praci z matematiky, pfirodnich véd, logiky a teolo-
gie a soucasné dosahl v roce 510 postaveni fimského konzula
(nejvyssi voleny arad). Byl bohaty, dobfe se ozenil a jeho syno-
vé se také stali konzuly. Ovsem v roce 523, kdyz jeho bohatstvi
a moc dosahly vrcholu, byl svymi neprateli falesné obvinén ze
zrady na ostrogétském krali Theodorichovi kvtili tomu, Ze pro-
jevil loajalitu k Rimu a jeho Senatu. Zbabély Senat (kterého se
zastaval) ho zavrhl, Boéthius byl zbaven svého bohatstvi a cti,
uvrzen do vézeni na odlehlém ostrové a v roce 524 popraven.

Brat néco , filozoficky“ znamena pfijmout velké nestésti bez
toho, abychom nafikali ¢i dokonce trpéli. Pouzivime tento ter-
min ¢astecné diky klidu, sebeovldadani a odvaze, jaké prokazali
tfi starovéci filozofové - Sokrates, Seneca a Boéthius - béhem
¢ekani na popravu. Boéthius v drobném spisu Filozofie utési-
telkou, ktery napsal ve vézeni, ovSem pfizndva, ze se zpocatku
nechoval v zadném ptipadeé filozoficky. Narikal a psal upla-
kané basné. Proklinal nespravedlnost, stafi a Stésténu, jez mu
zprvu zehnala a poté se od néj odvratila.

Avsak kdyz se Boéthius jedné noci opét zabyval svou bidou,
zjevila se mu diistojna zenskd postava - ,,pani Filozofie“ - du-
kladné mu vy¢inila za jeho nefilozofické chovani a poté s nim
prosla razné prehodnocujici vyklady, které predznamenavaji
moderni kognitivni terapii (kterou si popiseme dale). Nejpr-
ve Boéthia vyzvala, aby pfemyslel nad svym vztahem s bohyni
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Stésténou. Filozofie Boéthiovi pripomnéla, ze Stésténa jevrt-
kava a jeji prizen prichdzi a odchazi, jak se ji zlibi. Kdyz ji pfe-
ce Boéthius ptijal za svou milenku, byl si dobfe védom toho,
jakd je, a ona s nim ztstavala po dlouhou dobu. Jakym pravem
ted zada, aby k nému byla nadéle pfipoutana? Filozofie pak
prednesla obranu Stéstény nasledujicimi slovy:

Bude snad mné jediné zakdzano uplatiovat své pravo? Nebe
smi pfivadét jasné dny a pak je zakryt jasnymi nocemi. Rok
smi hned ovéncit tvaf zemé kvéty a plody, hned zas ji zohyz-
dit mraky a lijaky. Mofe ma pravo hned vabit klidnou hladi-
nou, hned budit hritizu boufemi a pfiboji. Jen mne ma poutat
neukojitelnd lidskd touha ke stalosti, cizi mym zvykim?*

Filozofie poté k4, ze zména je normaln{ a Stésténé po pra-
vu patfi. (,Vesmir je zména,“ pravil Aurelius.) Boéthius mival
stésti, ted ho nema. To prece neni diivod k hnévu. Mél by byt
spis vdécny, ze se prizni gtéstény tésil tak dlouho, a ted, kdyz
ho opustila, by mél ztistat klidny. ,,Zédn)? ¢loveék si nemitize byt
ni¢im jisty, dokud jej Stésténa neopusti.“¢ Filozofie se mu pak
pokusi nékolika zptisoby ukdzat, jak se d4 na véci divat v jiném
svétle. Pripomene mu, Ze jeho Zena, jeho synové i otec, ktefi
jsou mu drazsi nez vlastni zivot, jsou dosud nazivu. Pom?i-
ze mu nahlédnout, Ze nestésti je pfinosnéjsi nez §tésti. Stésti
vede clovéka jen k tomu, ze chce vic, ze bazi po dalsim Stésti,
ale nepfizen ho posiluje. Pak Filozofie pozvedne Boéthiovu
predstavivost vysoko do nebes, aby mohl shlédnout dolii na
Zemi a spatfit ji jako titérnou skvrnku, na které jesté titérnéj-
81 lidé rozehravaji své smésné a vposledku nevyznamné ambi-
ce. Pfiméje ho, aby pripustil, Ze bohatstvi a slava pfinaseji jen
tzkost a lakomstvi, nikoli mir a stésti. Kdyz Boéthius spatfi
tyto nové perspektivy, je nakonec pfipraven na nejdiilezité;si
lekci ze vsech. Lekci, kterou uz Buddha a Aurelius ucili pred
nékolika staletimi: ,,Nic neni zoufalé, dokud to za zoufalé ne-
povazujete, a na druhé strané nic neptinasi stésti, dokud vas
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to nezacne uspokojovat.“” Kdyz si Boéthius toto ponauceni
vzal k srdci, osvobodil se ze svého myslenkového vézeni, nabyl
zpét rovnovahy, napsal knihu, jez bude lidi tésit po mnoha
dalsi staleti, a celil smrti s distojnosti.

Nemdm v imyslu naznacovat, ze Filozofie utésitelkou je pouze
jakasi popularni psychologie na fimsky zptisob. Nelze popfit,
ze vypravi pfibéh o cesté ke svobodé prostiednictvim vhledu,
ktery bych rad blize prozkoumal. V piedchozi kapitole jsem
navrhl metaforu, Ze nase rozpolcené ja se podobd jezdci na
hibetu slona, a tvrdil jsem, Ze ptikladdme prilis velkou dtile-
zitost jezdci - védomému mysleni. Pani Filozofie (podobné
jako soucasni predstavitelé popularni psychologie) pracovala
s jezdcem a dovedla ho k hlubsimu poznani a zméné pohledu.
Presto plati, Zze pokud nékdo z nas nékdy dosahl takovychto
prilomovych vhledti do vlastniho zivota a rozhodl se zménit
své jednani a mysleni, nejspis po takovych trech mésicich zjistil,
Ze je opét na zacatku. Epifanie neboli vSelijaka zjeveni pravdy
dovedou meénit zivot,® ale vétsinou v fddu dnti az tydna zase
vySumi. Jezdec se nemize jen tak rozhodnout, ze se zméni,
a pak naridit slonovi, aby pfijal tento program za sviij. Trvalé
zmeény lze dosdhnout pouze novym vycvicenim slona, a to jde
tézko. Pokud kurzy popularni psychologie lidem pomohou
(coz se nékdy skute¢né dafi), neni to diky tomu, Ze zméni je-
jich pocate¢ni nazirdni na vlastni chovani, ale diky tomu, ze
objevi zptisoby, jak lidem pomoci toto chovani v pribéhu né-
kolika mésicti zménit. Podminkou zkratka je, aby lidé vydrzeli
v kurzu tak dlouho, nez se podafi slona prevychovat. V této
kapitole jsme se zaméfili na to, pro¢ ma slon u tolika z nés
tendenci k obavim a pesimismu, a zminime tfi ndstroje, jez
muze jezdec pfi prevychové slona pouzit.

Cidlo libosti

Nejdulezitéjsimi slovy sloniho jazyka jsou ,libi se, nelibi se®
nebo také , priblizit se, couvnout®. I ten nejjednodussi zivocich
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se musi neustdle rozhodovat: Dat se vlevo, nebo vpravo? Mam
pokracovat vpied, nebo se zastavit? Jist, nebo nejist? Zivoéicho-
vé s mozky dostate¢nymi slozitymi na to, aby méli emoce, ¢ini
tato rozhodnuti bez ndmahy a automaticky diky tomu, Ze jim
v hlavé neustdle bézi cosi jako ,,¢idlo libosti“. Kdyz opice okusi
nové ovoce, které chutna sladce, jeji ¢idlo libosti hldsi ,,to se mi
libi“. Opice pociti slast a pofddné se zakousne. Je-li vSak chut
horka, pociti odpor a to ji odradi od dalsi konzumace. Neni
potieba zvazovat vSechna pro a proti ani zapojovat mysleni.
Postaci zablesky slasti a odporu.

Také my lidé mame ¢idlo libosti, které nepretrzité pracuje.
Jeho vliv je slaby, nicméné dukladné pokusy ukdzaly, ze clovék
reaguje na principu ,libost/nelibost“ na vse, s ¢im se setka-
va, i kdyz si toho nemusi byt viibec védom. Predstavte si, ze
se Gcastnite pokusu zaméfeného na takzvany ,afektivni pri-
ming“. Sedite pfed obrazovkou pocitace a upiené pozorujete
tecku v jejim stfedu. Pres tecku se kazdych nékolik sekund
objevi slovo. Po vas se chce, abyste stiskli tlacitko u levé ruky,
oznacuje-li to slovo pro vas néco dobrého ¢i prijemného (za-
hrada, nadéje, legrace), anebo tlac¢itko u pravé ruky, pokud
zobrazené slovo vyjadiuje néco Spatného nebo nepfijemného
(smrt, tyranie, nuda). Vypada to jednoduse, ale z jakéhosi dii-
vodu u nékterych slov na vtefinu zavahate. Aniz byste to tusili,
pocitac jen tésné predtim, nez napise cilové slovo, které mate
zaradit, nechd na nékolik setin vtefiny na tecce bliknout jesté
jiné slovo. Ackoli jsou slova pted cilovym slovem zobrazovana
podprahové (nedostanou se az do védomi), vas intuitivni sys-
tém je natolik rychly, Ze je staci preéist a ohodnoti je ¢idlem
libosti. Pokud je tim podprahové zobrazenym slovem strach,
vyvold ve vasem cidlu libosti zaporny pocit a vy pocitite letmy
zablesk nevole. Kdyz pak za zlomek vtefiny uvidite slovo nuda,
odpovite rychle, Ze je nuda $patnd. Vase negativni hodnoceni
nudy bylo usnadnéno nebo ,predpripraveno” slabym zables-
kem nevole viici strachu. Pokud po slové strach nasleduje slovo
zabrada, bude vam naopak trvat déle, nez reknete, ze zahrada
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je dobrd, nebot vasemu ¢idlu libosti chvili trva, nez se prepne
od $patného k dobrému.”

Objev afektivniho primingu v 80. letech 20. stoleti otevrel
v psychologii cely svét nepfimého méfeni. Najednou tu byla
moznost obejit jezdce a mluvit pfimo se slonem. To, co nim
slon fika, byva obéas znepokojivé. Pfedstavme si naptiklad, ze
bychom misto bleskového zobrazeni slov pouzili fotografie ob-
licejii bélocht1 a cernochtl. Vyzkumnici zjistili, Ze Americané
vSech vékovych skupin, spolecenskych tfid a politické orien-
tace reaguji slabym pocitem nelibosti na tvare ¢ernochu ¢i
jinych obrazk a slov spojenych s afroamerickou kulturou.
Lidé, ktefi tvrdi, ze nemaji predsudky proti ¢ernochtim, vy-
kazuji v priiméru ponékud mensi miru automatického pred-
sudku, ale i tak maji jezdec a slon kazdy sviij nazor. (Svého
vlastniho slona muzete vyzkouset na strankach www.project-
implicit.com.) Dokonce i mnoho Afroamericanti v sobé nese
tento implicitni predsudek, ackoli jini Afroameri¢ané davaji
cernosskym oblicejim a jméntim spise prednost. V praméru
tedy Afroameric¢ané vychazeji jako skupina bez implicitniho
predsudku proti jedné ¢i druhé strané.

Jednu z nejbizarnéjsich ukdzek ¢innosti tohoto ¢idla libosti
predvedl ve své praci Brett Pelham," ktery zjistil, Ze osobni ¢idlo
libosti je vybuzeno nasim vlastnim jménem. Kdyz zaslechneme
nebo vidime slovo pfipominajici nase jméno, vyvold v nas slaby
zablesk libosti myslenku, Ze ta véc je dobra. Kdyz kuptikladu
muz jménem Dennis pfemysli o svém budoucim povolani,
uvazuje nasledovné: , Pravnik, doktor, bankéf, dentista... hm,
dentista rozhodné nezni spatné!“ A opravdu - lidé se jménem
Dennis ¢i Denisa se stdvaji dentisty s nepatrné vétsi pravdépo-
dobnosti nez nositelé jinych jmen. Muzi se jménem Lawrence
a Zeny pojmenované Laurie se o néco castéji stavaji pravniky
(lawyer). Louisové a Louisy se ¢astéji stehuji do Louisiany ¢i
do meésta St. Louis a lidé se jmény George a Georgina zase do
Georgie. To, ze upfednostnujeme vlastni jméno, se da ukazat
v matrice snatki - lidé si o néco malo ¢astéji berou protéjsky,
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jejichZ jména znéji podobné jako jejich vlastni, i kdyby tou po-
dobnosti byla jenom shoda inicidl. Kdyz Pelham predlozil sva
zjisténi na nasi katedre, s pfekvapenim jsem zjistil, Ze vétsina
zenatych ¢i vdanych lidi pfitomnych v mistnosti jeho tvrzeni
dokladala - Jerry a Judy, Brian a Bethany a vitézi jsme byli ja,
Jon, a moje Zena Jayne.

Zneklidnujicim zavérem Pelhamovy prace je skute¢nost, ze
tfi nejdiilezitéjsi rozhodnuti naseho zivota - ¢emu se bude-
me v zivoté vénovat, kde budeme bydlet a koho si vezmeme -
mohou byt ovlivnéna (i kdyz jen lehce) né¢im tak trivialnim,
jako je zvuk naseho jména. Zivot je opravdu takovy, jak na néj
nahlizime, ale toto nahlizeni se odehrava velmi rychle a nevé-
dombky. Slon reaguje instinktivné a odvazi jezdce k novému cili.

Sklon k negativité

Klinicti psychologové fikavaji, ze terapeutickou pomoc vy-
hledavaji dva druhy lidi: ti, ktefi potfebuji ukaznit, a ti, ktefi
potiebuji uvolnit. Nicméné na kazdého pacienta hledajictho
pomoc ¢i radu, jak si lépe organizovat zivot, jak se lépe hlidat
a byt zodpovédnéjsi za svoji budoucnost, pripada plna cekar-
na lidi, ktefi se chtéji uvolnit, odvazat a méné se trapit malic-
kostmi. Lidi, ktefi si napfiklad zbytecné délaji tézkou hlavu
z domnélych hlouposti, jez fikali na verejsi poradé, nebo ktefi
se jiz predem obavaji odmitavé reakce, jez je podle nich sto-
procentné ¢eka na zitfejsi schtizce. Slon vétsiny lidi vidi pfilis
mnoho véci cerné, a jen malo véci pozitivné.

To je vsak logické. Kdybychom si méli zahrat na Stvorite-
le a navrhnout mozek motské ryby, dali bychom ji do vinku
stejné silné reakce na dobré prilezitosti jako na hrozby? V zad-
ném pripadé. Cena za zmeskdni podnétu signalizujiciho po-
travu neni vysoka. Je velkd Sance, ze v mofti plave dalsi potrava,
takze jedna chyba nezptisobi smrt hlady. Cena za opomenuti
signalu, Ze je nablizku predator, je vSak osudova. To je konec
hry, koneéna pro konkrétni sadu genti. Evoluci samozfejmé
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nefidi Zddny projektant ¢i architekt. Mozky vznikajici priroze-
nym vybérem vsak nakonec vypadaji (alespont ndm se tak jevi),
jako by je néjaky architekt navrhl, protoze zpravidla produku-
ji chovani, které dokaze pruzné reagovat na okolni prostiedi
(vice viz Steven Pinker'? o tom, jak pfirozeny vybér navrhuje
bez architekta). V nékterych obecnych rysech zivota Zivocichti
lze dokonce vysledovat podobnosti napri¢ druhy, jez bychom
mohli nazvat principy tvorby zivych forem. Jeden takovy prin-
cip je, ze $patné je silnéjsi nez dobré. Reakce na hrozby a nepri-
jemnosti jsou rychlejsi, silnéjsi a hiife se potlacuji nez reakce
na prilezitosti a libé podnéty.

Tento princip nazyvany ,sklon k negativité“’* se opakované
objevuje vSude v psychologii. V manzelském Zivoté je potieba
pfinejmensim péti dobrych ¢i konstruktivnich ¢inti, aby se
vynahradila skoda zptisobend jednim ¢inem kritickym ¢i de-
struktivnim.” Pfi finanénich transakcich a v sazkach je radost
ze zisku jisté penézni ¢astky mensi nez bolest ze ztraty stejné
c¢astky.”® Pri hodnoceni lidské povahy lidé obvykle soudi, Ze na
vyvazeni jedné vrazdy by bylo zapotiebi priblizné pétadvaceti
statecné zachranénych lidskych zivott.'® Pti pripravé jidla se
pokrm snadno znedisti (sta¢i napiiklad jediné tykadlo svaba),
ale jen obtizné se to znovu napravi. Psychologové stale znovu
a znovu zjistuji, ze lidska mysl na $patné véci reaguje rychleji,
silnéji a Gpornéji nez na srovnatelné intenzivni dobré véci.
Silou viile sami sebe nedokazeme prinutit, abychom vidéli
vSechno jako dobré, protoze nds mozek je zapojen tak, Ze
vyhledava hrozby, napadeni a nezdary, a na né reaguje. Jak ekl
Benjamin Franklin: ,Nejsme si zdaleka tak védomi nejlepsiho
zdravi, jako sebemensi nemoci.“"”

Priklad dalsiho mozného principu konstrukce zivych forem
v zivo¢isné fisi by mohl byt nasledujici: protichtidné systémy
pusobi proti sobé navzijem, nez dosdhnou rovnovazného bodu,
pri¢emz tento rovnovazny bod neni neménny. Kdyz ¢lovék po-
hne pazi, jedna svalova skupina ji natahuje, kdezto druha ji
pritahuje. Obé skupiny jsou vzdy mirné napnuté, ptipravené
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k pohybu. Nas srde¢ni tep a dychani jsou fizeny autonomni
nervovou soustavou skladajici se ze dvou podsystémf, které
puisobi na nase organy opacné: sympatické nervstvo pripravuje
lidské télo k reakei ,,bojuj nebo utec®, kdezto parasympatické
nervstvo nds zklidnuje. Oba systémy jsou v ¢innosti neusta-
le, avsak v rtiznych vzajemnych pomeérech. Nase chovani fidi
dva protichtidné motivacni systémy - systém apetence, ktery
spousti kladné pocity a vyvolava v nds chut jit vstfic uréitym
skutecnostem, a systém averze, jenz spousti zaporné reakce
a vyvolavd v nas sklon odtahovat se od jinych véci a vyhybat
se jim. Oba tyto systémy pracuji neustale, sleduji nase okoli
a mohou v tentyz okamzik vyvolat protichtidné popudy'® (pak
pocitujeme rozpolcenost ¢i nerozhodnost). Jak se nakonec za-
chovame, urdi jejich vzajemny pomeér. (Metaforickym vyjadre-
nim tohoto vyvazovaciho procesu a jeho jemnych fluktuaci
v case je ,cidlo libosti“.) Vzijemny pomér apetence a averze
ale neni neménny, mutize se v mziku zménit. Ze zvédavosti se
jdeme podivat na misto nehody, ale pak se v hrtize odtdhneme
pti pohledu na krev, ackoli bychom neméli byt piekvapeni, ze
néco takového vidime. Chceme oslovit nezndmou osobu, ale
kdyz k ni pfistoupime, jsme nahle paralyzovani. Systém averze
je s to bleskové se rozjet na plny vykon' a pfedbéhnout poma-
lejsi (a obecné slabsi) systém apetence.

Jednim z dtivodd, proc je systém averze tak rychly a Géinny,
je skutec¢nost, ze ma veskeré vstupni informace z prvni ruky.
Vsechny nervové podnéty z oci a usi mifi nejprve do talamu,
jakési Gstiedni prepojovaci stanice v mozku. Z talamu jsou
odesilany do zvlastnich oblasti v kiife, specializovanych na
zpracovani smyslovych informaci, a z nich pak jsou prediny
do frontalniho kortexu, kde se stavaji soucasti vyssich men-
talnich procesti a naseho neustavajiciho proudu védomi. Kdyz
si na konci této série procesti naptiklad uvédomime, Ze pred
ndmi sy¢i had, mtizeme se rozhodnout utéct, a nasledné dat
nohdm pokyn k béhu. ProtozZe se vsak nervové vzruchy pohy-
buji rychlosti jen asi tficet metrti za sekundu, mutiZe celd tahle
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procedura vcetné vlastniho rozhodnuti trvat vtefinu ¢i dveé.
Z toho je zfejmé, Ze by se hodilo mit néjakou neuronovou
zkratku - a touto zkratkou je takzvana amygdala. Tato struk-
tura sidli pfimo pod talamem, md pfistup k toku nezpracova-
nych informaci proudicich talamem a reaguje na vzorce, které
byly v minulosti spojeny s nebezpecim. Amygdala ma pfimé
spojeni s tou ¢asti mozkového kmenu, ktera aktivuje reakci
,bojuj nebo ute¢“. Pokud amygdala detekuje vzorec, ktery byl
v minulosti soucasti néjaké ohrozujici udalosti (naptiklad sy-
kot hada), vyhlasi pro télo nejvyssi poplach.?

Jisté jste to uz zazili také. Napriklad kdyz mate za to, Ze jste
v mistnosti sami, a ndhle nékdo za vimi promluvi, anebo kdyz
sledujete filmovy horor a na platné se z¢istajasna, bez predcho-
ziho varovani hudbou, objevi psychopat s nozem v ruce, patrné
sebou skubnete a srdce vim zacne bit jako o zavod. Negativni
reakce vaseho téla prisla (rychlou zkratkou pres amygdalu)
béhem jediné desetiny vtefiny, jesté nez jste si mohli udélat
rozumovy obrazek o situaci (prostfednictvim pomalejsi koro-
vé cesty) v naslednych deviti desetinach vtefiny. Ackoli amy-
gdala tu a tam zpracovava i kladné informace, mozek nema
k dispozici zadny odpovidajici ,,hlasi¢ dobrych zprav®, ktery
by nam rychle ohlasil chutné jidlo ¢i vhodného partnera. Ta-
kové hodnoceni zabere vtefinu az dvé. Tim se znovu potvrzu-
je, ze $patné je rychlejsi a silnéjsi nez dobré. Slon reaguje jesté
driv, nez jezdec na cesté vitbec hada zahlédne. I kdyz sami sebe
muizeme presvédcovat, Ze se had(i nebojime, pokud se jich nas
slon obava a postavi se na zadni, stejné nas shodi.

Jesté posledni dodatek k amygdale: md nejenom pfistup
k proudu syrovych informaci do mozku, aby mohla vyvolat
rychlou odpovéd na nebezpeci, ale dosahne az do frontalniho
kortexu, kde dokaze ovliviiovat nase mysleni. Umi pfepnout
cely mozek do averzni reakce. Mezi emocemi a védomymi mys-
lenkami je spojeni podobné obousmérné ulici - myslenky mo-
hou vyvolat emoce (napfiklad kdyz pfemyslime nad néjakou
hlouposti, kterou jsme vypustili z tst), ale stejné tak emoce
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mohou vyvolavat myslenky, zejména aktivaci mentalnich filera,
které ovlivnuji dalsi zpracovani informaci. Naval strachu vede
k tomu, Ze jsme zvlast obezfetni k dal$im moznym ohroze-
nim. Pohlizime pak na svét filtrem, ktery vicezna¢né udalosti
interpretuje jako mozné ohrozeni. Ndval vzteku ¢i hnévu na
urcitou osobu pro zménu aktivuje filtr, ktery zptisobi, Ze co-
koli tato osoba fekne nebo udéld, budeme povazovat za dal-
$i drazdivy ¢in nebo provinéni. Pocity smutku vas ¢ini slepé
viici vSéem radostem i moznostem. Jak to vyjadril jeden clovék
znamy svymi depresemi: ,Jak tinavné, vy¢pélé, ploché a ni-
¢emné se mi zdaji vSechny moznosti tohoto svéta!“?! A kdyz
posléze Shakespeartv Hamlet pronese svoji vlastni variaci na
Marca Aurelia: ,Nic neni bud’ dobré, nebo Spatné, pouze nase
mysleni déld véci dobrymi, nebo $patnymi“,* ma pravdu, ale
mohl jesté dodat, Ze tim, co vede jeho mysleni k negativnimu
vnimani vseho, jsou jeho zaporné emoce.

Korova loterie

Hamlet mél smuilu. Jeho stryc a jeho matka se sprahli a zabili
jeho krélovského otce. Hamletova hluboka a dlouhd depresivni
reakce na toto nestésti oviem prozrazuje, ze mél smilu jesté
v dal$im ohledu - byl od pfirozenosti pesimistou.

Chceme-li vysvétlit osobnost, musime vzit v ivahu, ze pfiro-
da avychova jdou vzdy ruku v ruce. Pfiroda vSak popravdé hra-
je vétsi roli, nez si vétsina lidi uvédomuje. Vezméme si pripad
jednovajecnych dvojc¢at Daphne a Barbary. Tyto divky vyrtistaly
pobliz Londyna a obé dokoncily skolu ve svych ¢trnécti. Nasly
si praci pro mistni samospravu, své budouci manzele potkaly
obé v Sestndcti letech na taneéni zdbavé na mistni radnici, obé
potratily ve stejnou dobu a posléze obé porodily po dvou chlap-
cich a divce. Obé mély strach z mnoha stejnych véci (naptiklad
z krve a z vySek), mély zvlastni zvyky (obé rady pily vystydlou
kavu, obé si dlani nadzvedavaly $picku nosu a tomuto gestu
fikaly neobvyklym slovem ,squidging®). Nic z toho vim moznd
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nebude pfipadat prekvapivé, dokud vim neprozradim, ze Da-
phne a Barbara byly jako nemluvnata adoptovany dvéma rtiz-
nymi rodinami a ani jedna z nich do svych ¢tyficeti let neméla
o existenci svého dvojcete ani tuseni. V den, kdy se nakonec se-
tkaly, mély nezavisle na sobé témét stejné obleceni.* Takovéto
souhry ndhod mezi jednovajecnymi dvojcaty oddélenymi hned
po narozeni jsou bézné, ale u dvojvaje¢nych dvojcat, rovnéz
oddélenych po narozeni, k nim nedochazi.* Téméf v kazdém
rysu, ktery se kdy zkoumal, se jednovajecna dvojcata (jez maji
vSechny geny stejné a stravila spolecné devét mésict v jedné
déloze) shoduji vice nez dvojvajecna dvojcata téhoz pohlavi
(kterd rovnéz stravila devét mésicti v jedné déloze, ale sdileji jen
polovinu gent). To znamenad, Ze geny ovliviiuji aspon do urcité
miry téméf kazdy povahovy rys. At uz sledujeme inteligenci,
miru extroverze, ustrasenost, sklon ke zboznosti, politickou
naklonnost, zalibu v jazzu ¢i odpor k ostrym jidlim, v tom
vSem jsou si jednovaje¢na dvojcata podobnéjsi nez dvojvajecna
dvojcata a navic jsou si podobna v téméf stejné mire, i kdyz
byla pfi narozeni rozdélena.? Geny nejsou presné technické
vykresy popisujici strukturu uréité osoby. Podobaji se spise
predpistim k postupnému utvareni lidského jedince, které
trva léta. ¢ JelikozZ se jednovaje¢na dvojcata vyvijeji podle stej-
ného predpisu, jejich mozky jsou v dospélosti hodné podob-
né (avSak ne zcela stejné). A tyto podobné mozky vyvolavaji
u jednovaje¢nych dvojéat mnoho stejnych svéraznych projevii
chovani. Dvojvajecna dvojcata se na druhé strané vyvijeji podle
dvou rtiznych predpisti, které se souhrou okolnosti shoduji
v poloviné pokynti. V dospélosti se vSak dvojvaje¢nd dvojcata
neshoduyji z padesati procent a jejich mozky jsou zcela rozdilné,
a tim padem maji jejich nositelé i zdsadné odlisné osobnosti,
téméf tak odlisné jako lidé z neptibuznych rodin.”

Daphne a Barbara se staly znamymi jako ,rozesmata dvoj-
cata“. Obé maji veselou povahu a obé maji ve zvyku se roze-
smat uprostied véty. Vyhraly v korové loterii. Mozky divek
byly prednastaveny tak, Ze na svét pohlizeji z té lepsi stranky.
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Jiné pary dvojcat se vsak narodily se sklonem vidét vsechno
spiSe ¢erné. Schopnost prozivat $tésti je jednou z téch stranek
osobnosti, na které ma dédi¢nost nejvétsi vliv. Vyzkumy na
dvojcatech obecné ukazuji, ze padesat az osmdesat procent
z odchylky v primérné Grovni Stésti jednotlivych lidi v populaci
lze pripsat spiSe rozdilim v genech nez rozdiliim v Zivotnich
zkusenostech. ?® (Chceme-li v§ak u jednotlivych lidi porozu-
mét konkrétnim obdobim radosti a deprese, musime se ob-
vykle podivat na to, jak se s citovymi predispozicemi jedince
prolinaji jeho Zivotni zazitky.)

Priimeérna ¢i typickd droven $tésti jedince se oznacuje jako
jeho ,afektivni styl“ (pfi¢emz slovo ,afekt zde oznacuje za-
kousenou ¢i pocifovanou ¢ast emoce). Afektivni styl jedince
odrazi kazdodenni rovnovdhu sil mezi jeho systémem ape-
tence a averze. Tuto rovnovahu umime snimat pfimo z hlavy.
Z vyzkumu mozkovych vln se jiz del$i dobu vi, Ze vétsina lidi
vykazuje nasledujici asymetrii: bud’to vétsi aktivitu v pravém,
nebo naopak v levém frontalnim kortexu. Richard Davidson
z Wisconsinské univerzity ke konci 80. let 20. stoleti objevil
korelaci mezi témito asymetriemi a obecnymi sklony jedince
zazivat kladné a zdporné emoce. Lidé s vyssi cetnosti jisté-
ho druhu mozkovych viln v levé ¢asti ¢elniho laloku uvadeli
v porovnani s lidmi s vétsi aktivitou na pravé strané, ze po-
cituji v kazdodennim zivoté méné strachu, tzkosti a studu.
Nasledné vyzkumy ukazaly, Ze tito korovi ,levaci“ méné trpi
depresemi a rychleji se zotavuji z negativnich zkusenosti.?’
Rozdil mezi korovymi pravaky a levaky lze zjistit uz u nemluv-
nat. Desetimeési¢ni dité s vétsi aktivitou na pravé strané moz-
ku bude pfi kratkém oddéleni od své matky spise plakat.*
A tento rozdil v raném détstvi zfejmé odpovida rysu osob-
nosti, jenz se u vétsiny lidi po celou jejich dospélost neméni.*
Dité s mnohem aktivnéjsi pravou oblasti ¢elniho laloku se
bude jako batole vice obavat novych situaci. Béhem dospivani
bude mit castéji obavy ze schtizek s protéjskem a z dalsich
spolecenskych aktivit. A pozdéji v dospélosti bude tento jedinec
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s vétsi pravdépodobnosti potiebovat psychoterapii, aby se
uvolnil. V korové loterii si nevytahl $tastny los a po cely zivot
se bude lopotné snazit oslabit sevieni pfili§ silného systému
averze. Moje znama s negativnim afektivnim stylem si jednou
stézovala na svij zivot a kdosi ji radil, at se zkusi prestéhovat
do jiného mésta. , To nepomiize,“ odvétila, ,budu nestastnd
vsude.“ Mohla docela dobfe citovat parafrazi Aurelia od Johna
Miltona: , Mysl je mistem sama pro sebe a muiZe ucinit z pekla

nebe a z nebe peklo.

«32

/

Otestujte si mozek

Rozhodnéte, ktery soubor tvrzeni vés spise charakterizuje.

Soubor A:

e Vzdy rad zkousim néco
nového, kdyz mam pocit,
ze to bude zabavné.

e Vidim-li moznost ziskat
néco, co chci, rovnou se
do toho pustim.

e Prozivim silné, kdyz se
mi prihodi néco dobrého.
e Casto se vtham do véci

po hlave.

Lidé, ktefi daji prednost souboru A pred souborem B, maji
styl blizky spiSe apetenci a v priméru maji vétsi korovou
aktivitu na levé strané cela. Lidé, ktefi voli soubor B, maji
naopak styl blizsi k averzi a v priméru vykazuji vyssi ko-

Soubor B:
e Bojim se délat chyby.
e Kritika a napominani
mé silné zasahuyji.

e Déld mi starosti, kdyz
mam pocit, Ze jsem v né-
¢em duilezitém neobstal(a)
nejlépe.

e Ve srovnani s prateli mé
suzuje mnoho obav.

rovou aktivitu na pravé strané.

(Sada otdzek byla po tpravé prevzata od Carver a White, 1994.
Copyright © 1994, The American Psychological Association.

Upraveno se souhlasem.)
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Jak zménit svoji mysl

Kdybych mél bratra jednovaje¢né dvojce, pravdépodobné by
se Spatné oblékal. Nakupovani jsem vzdycky pfimo nesnasel
a jsem schopen vyjmenovat pouze Sest barev. Nékolikrat jsem
se pokusil zlepsit sviij styl oblékani (a dokonce jsem parkrat
souhlasil, aby mé zeny z mého okoli vzaly na ndkupy), ale ni-
kam to nevedlo. Pokazdé jsem se brzy vratil ke svym plivodnim
navykam, které se mé drzi od ranych osmdesatych let. Nemohl
jsem se jenom tak rozhodnout ke zménam a pouhou silou
viile se stat nékym, kym nejsem. Objevil jsem ale jiny, byt moz-
na zdlouhavéjsi zpusob, jak sviij styl vylepsit - ozenil jsem se.
A tak mam ted plny satnik elegantnich svrskii, naudil jsem se
jich par vhodné kombinovat, a kromé toho mam pofad po ruce
odévniho poradce, ktery mi doporucuje dalsi stylové varianty.

Stejné tak miizete zménit svilj afektivni styl, ovSem ani to
nedokazete pouhou silou viile. Musite ucinit néjaky krok,
ktery zméni vas repertodr myslenek. V dalsi ¢asti si popiseme
tf1 nejucinnéjsi metody, kterymi toho lze dosahnout. Jsou to
meditace, kognitivni terapie a Prozac. VSechny jsou tcinné,
nebot pracuji se slonem.

Meditace

Reknéme, Ze se doctete o nové pilulce, kterou staéi brat jed-
nou denné a snizi vasi tzkost a zvysi pocit spokojenosti. Uzi-
vali byste ji? Reknéme dale, Ze tato pilulka ma fadu vedlejsich
ucink, keeré jsou ale vSechny pfiznivé. Zvysuje sebehodno-
ceni, schopnost empatie a diivéry a dokonce zlep$uje pamét.
A konecné, tato pilulka je zcela pfirozena a nic nestoji. Co vy
na to? Uzivali byste ji?

Takova pilulka existuje. Jmenuje se meditace.** Objevila ji
mnohd nabozenstvi a uz dlouho pred Buddhou ji praktikovali
v Indii. Diky buddhismu se dostala do hlavniho proudu kul-
tury Zapadu. Existuje mnoho druhti meditace, ale jedno maji
vSechny spole¢né - zimérné se pokouseji soustfedit pozornost
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