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Zacatek

Tato kniha je vénovdna mé mysli, ktera mé v jednu chvili opustila,
a zbytku lidstva, které nékdy pravdépodobné nékde zalozilo tu svou.
Prestoze jsem po vétsinu dospélého Zivota plula na vlnach deprese,
neni tato kniha urcena pouze lidem v depresi. Kazdy ctvrty clovék
na svété se nékdy nervové zhroutil a ja jsem jedna z nich, tato kniha
je v8ak urcena vSem ¢tyfem. Je pro kazdého, protoze jsme vSichni vy-
baveni stejné: vSichni trpime, sméjeme se, zufime a otravujeme, pod
tvrdym zevnéjskem jsme vSak vSichni kiehci a zranitelni.

V této knize se vam pokusim popsat situaci, ve které se my jakozto
lidska rasa v soucasnosti nachazime, a predlozit nékolik navrhu, které
by mohly udélat nas$ pobyt na Zemi ptijemnéjsim. Nemyslim prijem-
nym jako pobyt ve vifivce, mluvim o tom témér blazeném stavu, kdy
se ¢as zastavi, télo se citi jako doma a mnozstvi kritickych hlasti v hlavé
se snizi. Dobfe ty hlasy znam a spousta lidi, s nimiz se setkdvam, také
poznava toho diktdtora, ktery jim v hlavé $téka rozkazy a v noci jim
nedovoli usnout, protoze je mu¢i neustalymi ,,mél jsem, mohl jsem*

Mnoho z nas trapi tlaky dnesniho svéta, které nas zenou od vyho-
feni k depresi. Jsme otroky nasi vytizenosti a neukojitelné touhy po pe-
nézich, slavé, dalsich tweetech — na cokoliv si vzpomenete, to chceme.
Problém spociva v tom, Ze lidstvo Zije v takovém prebytku jen posled-
nich 50 az 100 let. Pfesunuli jsme se z nedostatku (kdy jsme asi jesté byli
celkem normalni a tomu odpovidal i nas apetit) k neomezené poptavce
dnesni doby. Dalo by se fict, ze jsme se zblaznili z multitaskingu, jako
kdyz mate na pocitaci otevienych ptili§ mnoho oken - dfive ¢i poz-
déji vam to spadne. Jednoduse nejsme vybaveni na 21. stoleti. Je prili§
tvrdé, prilis rychlé, ptili$ plné strachu, nemame na to kapacitu. Evoluce
nds na to neptipravila. Je dost tézké drzet krok uz jen s tim, kdo koho
pravé bombarduje, a ndm pak nezbyvd prostor na pochopeni nasich
emocnich krajin. V jednu chvili ndm puka srdce, protoze se dozvime
o velrybé, kterou voda vyplavila na plaz, a o minutu pozdéji prahneme
po krvi nékoho, kdo nam vyfoukl posledni nakupni vozik.

5



NOVY ROZUMNY SVET

Na tuto cestu do svého nitra jsem se rozhodla vydat, protoze jsem
chtéla najit néjaky ukryt pred neustalymi navaly deprese, po kterych
jsem byla vzdy tplné znicend a vycerpand. Kazdd epizoda byla delsi
a hlubsi nez ta predchozi. Nechci vinit své rodice, ale vychova déti
nebyla jejich silnou strankou. Kdyz jsem méla na navstévé kamarady,
vzdycky tam byla i moje matka, hfadovala na stinitku jako néjaky sup
s videnskym prizvukem a jen cekala, az nékdo upusti drobecek. Jak-
mile se tak stalo, prehnala se pres cely pokoj a jecela: ,Kdo dovnitt
nosi susenky?“ Vsichni pak celi vydéSeni utekli. Pozdéji to bylo jesté
mnohem, mnohem horsi, ale o tom ted nebudu mluvit. Co chci Fict
je, Ze tohle je ten typ rodinného zazemi, ktery obvykle vede ke kariére
komikt nebo sériovych vraht. Ja se rozhodla pro komedii.

Po nékolika tézkych zhroucenich jsem se tedy rozhodla vratit
se do $koly a zacit studovat psychoterapii, abych zjistila, za co presné si
uctuji téch 80 liber na hodinu. Zpravidla kdyz jsem odchdzela od svého
cvokare, tak jsem presné védéla, kdo jsem, coz mi vydrzelo az ke sta-
nici metra, kde jsem to znovu zapomnéla. Také jsem neméla nejmensi
ponéti o psychologii, takze mi terapeut mohl vykladat cokoliv a ja ne-
meéla $anci poznat, jestli je dobry. Kdyz jsem jednou lezela na pohovce,
nachytala jsem ho, jak se za mnou cpe pastrami sendvi¢em a pusu ma
celou od hoi¢ice.

Sla jsem proto studovat psychoterapii. Vyiidila jsem si karti¢ku
do knihovny a o svém piedchozim Zivoté se uz nikdy nebavila. Rekla
jsem si: ,,Je nacase svétu néco vratit“ (ve skute¢nosti jsem si to asi ne-
tekla, ale zni to dobte). Viimla jsem si, Ze spousta Zen se stejné jako
ja davd na studium terapie, kdyZ se dostanou do bouflivého obdobi
menopauzy. Pfiliv hormont se zastavi a ony si uvédomli, Ze $ance na to,
ze se je nékdy nékdo jesté pokusi sbalit, jsou minimalni. Tehdy v sobé
objevi touhu pecovat o druhé nebo zalozit si utulek pro zatoulané
kocky.

O par let pozdéji jsem se rozhodla jit jesté o krok dal a dozveé-
dét se vice o tom, co mé opravdu zajimalo — o mozku. Rikala jsem
si, ze kdyz zjistim, jak funguje miij motor, mohla bych predejit tomu,
ze uviznu uprostied nic¢eho, kde pak budu jecet, aby mé nékdo prisel
opravit. Bylo by to néco jako mi vlastni zluti andélé. Byla bych schopna
zkrotit tu divokou bestii, ktera si fika muj mozek, a zabranit ji v tom,
aby pordd nesrotovala a nekradla mi spanek neustalym strachovanim,
litovdnim, nesndsenim a omildnim toho samého.



Zacatek

Po dlouhém zkoumadni jsem dosla k zavéru, ze mi nejvice mize
pomoct v§imavost neboli mindfulness, protoze ta vam tdajné umoz-
nuje ovladat svou mysl. (Rekla bych, Ze mi zachrénila zivot, ale k tomu
se dostanu pozdéji.) Rozhodla jsem se vydat rovnou ke zdroji, k jednomu
ze zakladateld kognitivni terapie v§imavosti, profesoru Marku William-
sovi, ktery mi v8ak fekl, Ze abych se ji mohla vénovat, musela bych
se dostat na Oxfordskou univerzitu a studovat ji spolu s neurovédami.

Vyhrabala jsem néjaké staré skolni zdznamy a podatilo se mi také
vykopat jedno nebo dvé slusna vysvédceni ze stfedni, ale pfedevsim
jsem zazafila na pohovoru, takze mé k tomu magisterskému studiu
ptijali. Z mych 14 spoluzakut byli vSichni géniové a prvni den na mé
koukali, jako by se pravé zblizka setkali se tfetim druhem, ale koho
to zajima, dostala jsem se tam.

Po mnoha dekdadach tryznivého zkoumadni, magisterském titulu
z v§imavosti, titulu z psychoterapie, a dokonce i $petce slavy jsem ted
tady a piSu tento navod, jak zkrotit svou mysl.

Pozdéji se tomu budu vénovat podrobnéji, ale nyni bych rada prede-
slala jednu véc. Pokladem na konci duhy je to, ze SVOU MYSL A ZPU-
SOB MYSLENI MUZETE ZMENIT. Rika se tomu neuroplasticita.
Vade geny, hormony, oblasti mozkové kiry a rané uceni nemusi ne-
zbytné predurcit vas osud.

Védecké studie prokazaly, ze vase zazitky a to, jak o nich smyslite,
mohou zménit spojeni mezi neurony (mozkovymi bunikami) a prome-
nit vzorce, které vytvareji. Vase myslenky tedy ovliviuji fyziologii va-
$eho mozku a ta zase ovliviiuje vase myslenky.

Myslete ted chvili na sex. Nebojte, ja pockam. Staci jen jeho naznak
a ve vasem téle se uvolni vodopad hormoni, abyste byli ptipraveni
k akci. Obcas je to naopak, hledite si svého, kdyz tu se ve vasi hlavé
bezdtivodné vzbouti hormony a vase myslenky se najednou dostanou
do kategorie s hvézdickou.

Kdyz se zméni vase mysl, zméni se také vas§ mozek, a protoze mozky
jsou ohromné tvarné, nezna tento proces hranic. Pfipomindm, Ze jsem
se v padesati dostala na Oxford, poté co se mi nepovedlo ziskat di-
plom v Mateiské $kole Ciperny bobtik (Busy Beaver nursery school
- najdéte si to, vazné se to tak jmenuje), coz jen dokazuje, Ze véechno
je mozné. Zménit své myslenkové navyky vsak chce ¢as, nedosahnete
toho na vikendovém workshopu na téma ,Jak probudit svého vnitt-



NOVY ROZUMNY SVET

niho andéla® Vyzaduje to cilené soustiedéni, které musite dlouhodobé
opakovat. MuZete se zménit, ale pouze pokud vynalozite usili na to,
abyste nedélali pordd to samé, stéle stejnym zpisobem, den za dnem.
Vy a zpusob, jakym pohlizite na svét, jste architekty geografie vaseho
mozku. Toto ndm dava véda v 21. stoleti a je to mnohem vic, nez vam
dokaze néjaka véstkyneé vycist z karet.

Mozek je jako poddajny, 1,3 kilogramu tézky kus plasteliny. Kdyz
se vzdate svych starych myS$lenkovych pochodt a za¢nete premyslet
novymi, flexibilnéj$imi zptisoby, mizete ho premodelovat. Gloria Gay-
nor se mylila, kdyz zpivala, Ze je, kdo je. Bude ten text muset zménit,
ale uz se na to nebude dat tak dobre tancit. Co se rymuje s neuroplas-
ticitou?

Vase vnitrni ja

Budete-li schopni pohlédnout do svého mozku a ziskate-li ptibliznou
predstavu o tom, co se kde nachazi a jak to funguje, mozna stale nebu-
dete presné védét, kdo jste, ale s dostate¢nym cvikem se tfeba zvlad-
nete opravit. Naucite-li se seberegulaci, budete schopni vycitit prvni
varovani pfed dplnym vyhofenim nebo upadnutim do deprese a pre-
dejit tomu. Tolik se o ni doposud vi a brzy se muze stat (a ja doufam,
ze také stane) populdarnim slovem tohoto desetileti. Pomoci technik
jako v§imavost jsme do jisté miry schopni kontrolovat chemické latky
v mozku, které v nds vyvolavaji stres, tizkost, a dokonce i §tésti. Tento
pozoruhodny organ v nasich hlavach md v sobé nekone¢nou moud-
rost, avSak jen hrstka z nds vi, jak ho pouzivat. To je jako byste méli
Ferrari, ke kterému vam nikdo nedal klice.

Skute¢nost je takova, Ze ten neodbytny hlas v nasich hlavach nejsme
my, predstavuje jen maly dilek velké skladacky. Co vas doopravdy po-
hani, je procesor o vykonu miliont gigahertz fizeny vasi DNA, ktery
ovlada hormony, vzpominky, svaly, krev, organy a v podstaté vse, co
se ve vas odehrava, aby za kazdou cenu zajistil vase preziti, a ne ten
pitomy vnitfni monolog o tom, pro¢ jste prili§ tlusté na to, abyste si
vzaly leginy.

V této knize bych vam chtéla ukdzat, jak se stat panem své mysli,
a ne jejim otrokem. Naucite-1i se regulovat své nalady, emoce a mys-
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lenky a zaméftit pozornost na to, ¢emu se chcete vénovat, a nenechat
se rozptylovat, moznd dosdhnete té iluzorni véci jménem §tésti. Mame
to v sobé vsichni, jen nevime, kde se to zapind. Ten organ, ktery vam
umoznuje chapat svét, o sobé vi tak malo.

(Ano, Oprah, méla bych ¢as.)

Pro¢ potrebujeme navod

Co je smyslem naseho byti na Zemi? VSichni to chceme védét. Otdz-
kou tedy neni ,,Byt, ¢i nebyt?“ Ty hlavni otazky jsou: ,,Co mame délat,
zatimco jsme?“ a ,Jak mam spravovat a ridit tu véc, kterd si fika ,ja‘?*
Nasim primarnim problémem jako Zivoc¢isného druhu (ted nepoci-
tam vérici, ti maji vlastni knihy) je to, Ze nemame zadny navod, zadné
instrukee, které by nam fikaly, jak Zit nase Zivoty. Domaci spotiebice
maji navody k pouziti, my ne. Rodime se zcela neinformovani a jsme
odkdzani na mamku a tatku, ktefi vrazi své flashky do nasich nevin-
nych pevnych diskd a nahraji do nds své neurdzy. Myslim, Ze se shod-
neme, Ze nam v$em chybi manual, pokusim se tedy byt stru¢na.

1. ¢ast: Co je s nami §patné? Pro normalné Silené

V této ¢asti navodu se budu zabyvat tim, proc¢ se pfi Ziti svého Zivota
vsichni fidime myslenkovym proudem ,,ono to néjak dopadne®. Pied-
pokladame, ze lidé okolo nds védi, co délaji. Nevédi.

2. ¢ast: Co je s nami $patné? Pro Silené Silené

Pro ty v depresi, trpici tzkosti, navaly paniky, OCD, alkoholiky, chro-
nické jedliky, zavislé na nakupovani, notorické tviirce seznami atd.
Ten vycet je nekonecny.

3. cast: Co je ve vaSem mozku / vasi mysli?
Seznamim vas s vasimi ingrediencemi: hormony, neurony, hemisfé-
rami, oblastmi mozkové kiiry atd., abyste ve 4. ¢asti dokazali pocho-
pit fyzické procesy, které se pri praktikovani v§imavosti odehravaji
v mozku, a jak v§imavost podporuje pozitivni pocity, jez ve findlnim
disledku vedou ke $tésti.

Jste svymi vlastnimi kucharskymi knihami. Mize se z vas stat filet
mignon, ale taky stary kebab. Ve zlezi na tom, jak sviij mozek upravite.
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4. cast: VSimavost - zkroceni mysli

Predstavte si tuto ¢ast jako Moudrost pro méné chdpavé. Ukazu vam,
jak seberegulovat své myslenky a emoce, abyste se stali pdny své mysli,
ne jejimi otroky.

5. ¢ast: Alternativni cesty, jak dosahnout klidu mysli

Nikdy bych nechtéla byt povazovana za fanatickou zastankyni v§ima-
vosti, a pokud to neni nic pro vas, predstavim vam alternativni metody;,
které mohou zménit va§ mozek.

Pokud vam vase predstava sebe sama brani posunout se vpred, doufam,
ze vam tato kniha pomiize se ji zbavit. Chtéla bych, abyste po jejim pre-
¢teni sebrali odvahu a uvédomili si, Ze nic neni dané, Zivot plyne, méni
se a pak skon¢i. Prekonejte sviij strach. Jediny zptsob, jak dojit klidu,
je nechat véci plynout a skocit do neznama. Tak skocte.
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Co je s nami spatné? Pro normédiné Silené

prostfizich, a kdyz nas spoustéli v kleci, predabovali nas a pridali
tam jekot, takZe nejenze nas ponizili, ale udélali z nas taky pékné
posery; dve staré vykopavky potopené az na dno. Rozhodla jsem
se odejit ze showbyznysu a zacit si zvykat na novy zivot bez slavy.
Neni mi lito nechavat véci za sebou. At uz se jednalo o praci,
univerzitu nebo rodné meésto, vSe jsem opustila pravé véas. Vzdy
jsem odesla dfive, nez jsem mohla byt vyhnana. Nikdy jsem ne-
chtéla odchazet z party jako posledni. Pokud se neposouvate
vpred, zaseknete se v Gase. Clovék poté Ipi na své minulosti,
vzpomina na Skolu, zpiva staré pisng a své okoli nebetycné nudi.
Je to smutny pohled. Nejvétsi svobodou je védét, ze vse, véetné
vas, se neustale meni, stale jste v pohybu, nikdy nejste v klidu. Mi-
liardy bunék se rodi, miliardy dalSich umiraji. Za sedm let z vas bude
Uplné novy Clovék a z vasi staré verze zbude jen hroméadka lupd.

Jsme zahlceni informacemi?
Kolik bychom toho méli védét?

Nase malé mozky jsou dennodenné na kapackach, kterymi do nich
proudi informace o vSem mozném, od mddnich tipa pres dopravni
zpravodajstvi az po teroristické utoky. Existuje néjaky limit? Rada
bych to védéla. Kéz by existovala néjaka sluzba, kterd by vam fekla,
kolik toho pravé vase mysl dokaze pojmout. Jaka je vase kapacita? Kdy
nastava bod zlomu, ve kterém uz v sobé hlava nedokaze udrzet tolik
informaci? Pro¢ ti z nas, ktefi dosahli plné kapacity, nemtzou prosté
zvednout ruku a fict ,uZ nemdzu, uZ mi prosim nic netikejte“? Ja si
dokdZu zapamatovat akorat ¢islo svoji kreditky. Nezvladam si zaroven
zapamatovat heslo k PayPalu nebo na Twitter, mutj mozek pak pretéka.
Pred par mésici jsem si jednim psychologem nechala sviij mozek otes-
tovat a bylo mi feceno, Ze mam na své RAMce velice mélo volného
mista, a proto dokdzu udrzet v paméti jen priblizné tfi ¢isla naraz
a nedokdzu poradné argumentovat, protoze si nepamatuju, kde jsem
zadala. S ¢isly mam i dal$i problémy. Jednou jsem volala svému man-
zelovi z Jihoafrické republiky a pochlubila se mu, Ze jsem koupila dim
za hubicku, za 10 tisic rand (tisic liber). Spletla jsem se o tfi nuly, bylo
to za 10 miliont randa (100 tisic liber).

Kolik informaci mame byt schopni pojmout? Jsem si jistd, Ze jsme
vybaveni akorat na to, abychom védéli, co se déje u nas v ulici, pfi-
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Co je s nami spatné? Pro normédiné Silené

udélat. Mdme kratkou pauzu, béhem niz si pomyslime ,,Diky bohu,
ze to nepostihlo mé.“ Potom na to po par dnech zapomeneme a opét
se za¢neme starat o to, Ze je tfeba vyzvednout véci z Cistirny a koupit
novou zarovku. Kdy?z se lidé dozvédi, Ze se z toho hurikanu dosahujiciho
rychlosti 3 tisice uzli stal jen mirny vanek, uplné vidite to roz¢arovani
v jejich tvarich. Nic nechutnd tak dobte jako katastrofy, vsichni je mi-
lujeme. At si oblékneme cokoliv, pod tim jsme stale divosi.

Neumime nakladat s emocemi

Sestrojili jsme rakety, které doleti az na Mésic, pocitace, které dove-
dou... v podstaté cokoliv, co vas napadne, a na kazdém rohu jsme po-
stavili Starbucks, ale druhd ¢ast naseho ja, ta emocni, je stile v plen-
kach. Emocionalné se stale plazime po ¢tyrech, kolena si odirame o zem
a naivné vyhlizime zpoza velkého obo¢i. Spousta z nas nechce to slovo
na P (pocity) ani vyslovit, protoze néktefi z nas je povazuji za chybu
v jinak perfektnim stroji jménem c¢lovék. Pocity musi byt co nejrychleji
vymyceny, stejné jako vrasky od smichu ¢i jiné vady na krase.

Jsou to vak pravé emoce, které nam zpusobuji vétSinu problémii.
Nedokazali jsme se nad né povznést, a kdyz vystréi své ohavné rizky,
jsme jim vydani na milost.

Kdysi jsme si vazili téch, kteti méli ve Skole nejlepsi znamky a na-
sledné dosahli skvélych uspéchti. (Casy se véak zménily. Chlapek, co
prodava praci prasek, uz neni zadné terno. V dnesni dobé potrebujete
titul z Harvardu, abyste si vitbec mohli obléct kalhoty.) Poucili jsme se,
Ze ti nejchytfejsi mohou byt pravé témi, ktefi s ndmi nejhiif vymetou.
Dokazou si to spocitat, maji pocit, Ze by mohli klidné vykrast banku.
V minulosti jsme témhle lidem véfili, povazovali jsme je za Super-
many. Aby si o vikendu odpocinuli, 1étaji si zalyZzovat na Aljasku; cerné
sjezdovky jim nestaci, oni musi skakat z vrtulniku. Jd na odreagovani
u televize zuzlam kureci kost, oni skacou z ttesu.

Chcete radu? Kdyz hledate obchodni partnery, zeptejte se jich, jak
travi vikendy, kdyz si chtéji odpocinout. Pokud vam reknou, ze lyZuji
z vrtulniku, drzte se od nich dale, nemaji to v hlavé v poradku. Kog-
nitivné nejnadané;jsi lidé obvykle museli obétovat emocni ¢ast svého
ja. Ziji v oblaku faktii a jen vyjimeéné ptijdou s né¢im novym, pouze
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Deprese — problém s mozkem

Zac¢nu svym vlastnim ptibéhem, jelikoz mé v zivoté stale Castéji pro-
vazi zachvaty deprese. Doufam, ze mé pochopi i ti, kteti plné rozvinu-
tou nemoci netrpi. Cas od ¢asu jsme vichni vydani na milost svym
chorobnéj$im a désivéjsim emocim a nedokazeme se z jejich vlivu vy-
manit.

MUj p¥ibéh

Byl Svétovy den dusSevniho zdravi a ja byla pozvana do BBC
World Service, abych tam hovofila o depresi. Zrovna jsem v jedné
dost silné byla, ale nechtéla jsem to priznat, prestoze jsem miuvila
o tom, ze je tfeba ukonCit jeji stigmatizovani. BEhem rozhovoru
jsem méla slunecni bryle a méla jsem si je prosté sundat a frict:
,Chcete vidét, jak vypada deprese? Tak se podivejte.” Byla jsem
ale prilis nemocna na to, abych myslela takhle otevieng, a starala
jsem se jen o to, abych to néjak preckala a neslozila se v pfimém
prenosu.

Jakmile jsem tam skoncila, pozadala jsem fidiCe, aby me za-
vezl do nemocnice Priory, k mému doktorovi Marku Collinsovi.
Chtéla jsem po ném, aby mi zvedl davky Iékl. Néco podobného
se stalo uz pred par lety, kdy jsem méla depresi pfi nataceni te-
levizniho poradu a tajila jsem to. Ten porad byl o rdznych dusev-
nich poruchach a kazdy tyden se natacelo u mé doma. Vzdycky
zazvonil zvonek a pfed mymi dvefmi stal nékdo s ADHD ¢i schi-
zofrenii, OCD, bipolarni poruchou, bulimif, dysmorfofobickou po-
ruchou, v podstaté at vas napadne kdokoliv, tak ten byl u mé
na Caji. Problém byl v tom, Ze jsem bé&hem nataceni prvnich néko-
lika dill byla hospitalizovana v Priory, ale nechtéla jsem, aby to né-
kdo vedél, protoze jsem se bala o praci. Manzel pro mé vzdycky
prijel, a kdyz mé odvazel domd, abych udélala rozhovor s nékym,
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NOVY ROZUMNY SVET

Néco malo o stresu

V dne$ni dobé je pravdépodobné, Ze zemfeme z jiné pri¢iny nez nasi
predci. (My na Zapadé¢) uz se nemusime bat spaly, dyméjového moru
nebo cholery. V devadesatych letech minulého stoleti pattily mezi nej-
hors$i nemoci tuberkuléza, zapal plic a chfipka. Béhem prvni svétové
valky bylo pravdépodobnéjsi, Ze ¢lovék zemfe na chfipku nebo zapal
plic, nez ze ho zabiji v bitvé. Vzhledem k tomu, ze dnes Zijeme déle
a lépe nez kdy dfiv, pomalu se rozpadame.

Kdy?z jsme se prohdnéli po savandch, byly nase fyziologické reakce
skvéle uzptsobeny tomu, aby si poradily s piivodci naseho stresu (uti-
kat od velkych zvirat s velkymi zuby). Ted uz ale od toho, co nam zpu-
sobuje uzkost a stres, jen tak utéct nemtzeme: hypotéky, finan¢ni po-
tize, vypadat sexy, vztahy ¢i terminy. Evoluce nds neuzpisobila k tomu,
abychom se den za dnem potykali s mirou stresu jako z Jurského parku,
proto je zivot v dnes$ni uspéchané dobé tak svinsky tézky.

Mozek ve stresu

Psychologicky stres je relativné novy koncept. Nekterilidé vam fek-
nou: ,,Ale prosim té, nebud padavka, se stresem si poradime, jen at si
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Co je ve vasem mozku / vasi mysli?

se netyka jen nds. Muzi, déti, dokonce i domaci mazli¢ci jsou vydani
na milost hormontm, které jim diktuji nalady. Kdyz se zamilujete, neni
to proto, zZe by vds nékdo posypal kouzelnym praskem, to se ve vas jen
napadne néjakda myslenka, posle zpravu vasemu talamu, ten odesle
e-mail hypofyze, kterd potom cinkne nadledvinkdam a ty v reakci na pi-
vodni myslenku vyslou odpovidajici hormony. Mozna jsme vsichni
jen rozdilné recepty, recepty s nohama. Kdyz se vas nékdo zepta, jak
se mate, méli byste mu nebo ji jen podat seznam se svymi ingredien-
cemi. Podle mé je to mnohem pfesnéjsi nez znameni zvérokruhu.

Nasleduji nékteré z téchto ingredienci a jejich hlavni funkce. Exi-
stuje vice nez sto rtiznych latek, o nichz se vi, ze funguji jako neuro-
transmitery, a spousta z nich zastava v rtiznych oblastech mozku rtizné
funkce.

Serotonin

Latka pro dobry pocit, zvy$uje mnozstvi energie a reguluje spanek
a zazivani. Vétsina antidepresiv se snazi zvysit jeho ucinek. Tuhle latku
ve svém zivoté vazné chcete, jinak nestoji za to zit. Jasné, kdyz ho mate
mdlo, nemusite ho vysévat z krku prateldm a muzete si ho koupit u po-
kladny ve formé antidepresiv. Serotonin dokaze proménit uzkost v klid
a optimismus, ale ma vliv také na dalsi oblasti, jako jsou apetit, krevni
tlak a mira bolesti.

Dopamin
Jak uz jsem fekla, motivuje vas k dosazeni odmén. To samé déla ko-
kain, ale ten je drazsi. Aktivuje se (bazalni ganglia vam daji védét, kdyz
vam za¢ne dochdzet), kdyz ocekavate, Ze dosahnete toho, ¢eho chcete,
proto lov chutna 1épe nez zabiti. Na skeneru je vidét, Ze se rozsviti, kdyz
vime, ze brzy ziskame objekt své touhy. Pokusy na krysach dokazaly,
ze pro davku dopaminu jsou ochotny vzdat se jidla, sexu i rock and
rollu. Tak dobry pocit ve vas vyvold a krysy to moc dobte vi.

Ten zapaleny, ambiciézni, dravy typ lidi ujizdi (mimo jiné) na svém
vlastnim dopaminu, udrzuje si jeho konstantni pfisun a neustale vy-
hlizi ptilezitosti ke zvySeni hladinky.
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NOVY ROZUMNY SVET

CVICENI NA FYZICKOU BOLEST

MCZete si to vyzkousSet, i kdyZ netrpite chronickou bolesti, staci
natahnout nebo ohnout &ast téla do polohy, kdy vam to uz neni
pfiilemné, aniz byste se vsak jakkoliv prepinali. Kdyz se potom
na bolestivé misto zaméfite, ale ne tak, ze o ném budete pre-
myslet, jen se budete snazit vnimat jednotlivé pocity — at' uz
to bude péleni, Slehani, bodani nebo pulzovani — uvédomite si,
ze bolest neni stabilni ¢i konstantni, nybrz ze se jedna o fadu
rlznych pocitll. Nékdy jsou silné, jindy slabé a ob¢as dokonce
zmizi upIné. No tak, zkuste to — natdhnéte nebo ohnéte Cast téla
do polohy, kdy to pro vas zacne byt bolestivé, a vyzkousejte si,
zda se na to misto dokazete soustredit. A nezapomenite na sebe
byt hodni.

MUj p¥ibéh

Kdyz mi nedavno distili zubni kanalky, snazila jsem se s bolesti
vyporadat tim, ze jsem se soustredila na Cast téla, ktera me az tak
priserné nebolela. Zkusila jsem se zamérit na nehty na nohou. Ne-
pomohlo to, tak jsem se snazila predstavit sebe samu na Baha-
mach. To taky nezabralo, tak jsem si na uklidnénou zacala zpi-
vat. Ani s tim jsem neuspéla, ale zaCalo mi dochazet, jak smésné
to musi vypadat — sedim na kfesle s pusou dokoran a za dopro-
vodu vrtacky si zpivam ukolébavky. Bolest tam porad byla, ale
ustoupila do pozadi.
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Alternativni metody, jak dosahnout vnitiniho klidu

a podobné. Mysl, ktera je v depresi, odmita cokoliv, co je v rozporu
s ndporem negativity. Kdyz vam vola méné lidi nebo se dozvite o party,
na kterou vas nepozvali, mize to ve vas vzbudit pocit odmitnuti a za-
hnat do postele, ve které se pak tyden schovéavate. Pokud se situaci néco
neudélate, pokud nezménite své vzorce mysleni, budete i nadéle ztra-
ceni. V8ichni mdme v pohotovosti vlastni baleni pokfivenych mysle-
nek a vzdy, kdyz se citime ohrozeni nebo ve stresu, jsme pfipraveni
po ném sdhnout.

Priklady pokFivenych zpusobd mysleni

1. V3echno, nebo nic - kdyz vyhodnocujete situaci, vie vidite ¢erno-
bile. Sedd pro vas neexistuje, prestoze vsichni vime, Ze ma 57 od-
stind.

2. Nadmérné zevseobecnovani - v tomto pripadé bez zjevné pii-
¢iny dojdete k zavéru, ze pokud se vam néco stalo jednou, bude
se to dit znovu a znovu. Pokud timto syndromem trpite, tak si toho
vdimnete, protoZe vase véty budou zacinat: ,To se mi stdvd po-
rad...  ,Typické... ,To se stane vidycky, kdyz...% ,Tohle se muze
stat jediné mné...“ Ze vdm to zni povédomé? Vitejte ve svété nad-
mérného zeveobecniovani (mém svété).

3. Cerné bryle - ne Ze byste viechno na svété vidéli jenom jako po-
loprazdnou sklenici, vy to vidite jako sklenici rozbitou na milion
malych kousk a pravdépodobné si o stiepy porezete nohu.

4. Diskvalifikace pozitivniho - je to jako magicky trik, pfi némz
na lusknuti prstii proménite pozitivni zazitek na negativni. Z jaké-
hokoliv komplimentu se pak stava vymysl, ktery je motivovan po-
strannimi umysly. Kdyz jsem se dostala na Oxford, myslela jsem si,
ze mé vzali jen proto, Ze ode mé chtéli penize za $kolné (coz by po-
fad mohla byt pravda). Kdyz jsem byla s depresi v psychiatrické
lécebné, predpokladala jsem, Ze za to, ze je na mé persondl mily,
muzou brutdlni poplatky, které jsem jim platila, a Ze mé ve skutec-
nosti nesnasi.

5. Ukvapené zavéry - také se tomu fikd ,,¢teni myslenek®. Kdyz se po-
divam do publika a v§imnu si jednoho ¢lovéka, ktery ma sehnutou
hlavu nebo se nediva pfimo na mé, okamzité vim, Ze jsem to zkazila
a ze uz se mi nejspis nikdy v zivoté nic nepovede.
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»PrestoZe jsem se ve”‘ts"in‘u dospélého Zivota pldvila na vindch deprese, neni
tato kniha uréena pouze lidem v depresi. KaZdy Ctvrty ¢lovék na svété se né-

kdy nervové zhroutil a jd jsem jedna z nich, tato kniha je vsak uréena viem
_Ctyfem. Je pro kazdého, protoZe jsme vsichni vybaveni stejné: vsichni trpi-

me, sméjeme se, zufime a otravujeme, pod tvrdym zevnéjskem jsme viak
_vsichni kiehci a zranitelni” ‘

Ruby Wax, komicka, spisovatelka a propagatorka dusevniho zdravi, nam
v této knize ukazuje, jak nas hlasy v nasich hlavach, jez nas véc¢né kritizu-- k
ji, mohou privést k Silenstvi.,,Nedélej to..., proc jsi ne-..., méla jsi..., ale
neudélalas to.” Ruby ty hlasy dobre zna. Vydala se na tvrdou, ale pouc-
nou pout, ktera jiz nemocnice dovedla k magisterskému titulu z Oxfor-
du v oboru,Kognitivni terapie zaloZzena na véimavosti®.

Autorka nam v této knize pomaha pochopit, proc si sami podkopava- :
me své dusevni zdravi, jak funguje nd$ mozek a jak mizeme preprogra-
‘movat své mysleni - ¢asto pomoci jednoduchych technik vyuZivajicich
véimavosti, tak abychom se v tomto svété nezbléznili a nasli vnitini lid.

Tento navod vam pomUze zjistit, jak se vymanit z otroctvi své mysli a stat
‘se jejim panem. : ‘
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