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Samota jako neviditelny zabijak. I1zolace spousti nemoci, vysvétluje psycholog

Vladimir Svoboda | foto: Tomas Krist, MAFRA

Jan Cap
27. ledna 2022 20:00

Clovék se zrodil jako spoledensky Zivogisny druh. Odpradavna potfeboval tlupu, ktera drzi pospolu a spolupracuje, bez ni by v divoéiné plné
predatort neprezil. Proto se nd$§ mozek vyvinul jako nastroj na feSeni vztahu. A i proto nebyla kdysi tim nejpfisnéjSim trestem poprava &i vézeni,
ale vyhnani z tlupy, znamenajici v davném pravéku jistou smrt. ,To vée mame dodnes v genech,” vysvétluje psycholog Vladimir Svoboda. Kolik
druhd samoty je v manzelstvi? Kde proti samoté hledat spojence? A které typy lidi ji snaseji Iépe?

Je rozdil v tom, kdyz jsou lidé nest'astni, protoze jsou sami, a tim, kdyz se citi osaméle i ve vztahu?

Z pohledu psychologa je ten dusledek velmi podobny. Protoze at uz ¢lovék Zije sam, nebo jen osaméle, dusledky, které zplsobuji v organismu
kaskadu rliznych déju, na jejichz konci je stres, nebo i deprese, jsou v podstaté stejné. Spi$ zalezi na tom, zda mate néjaké vrozené nebo
ziskané predispozice, které by vam mohly uskodit. ProtoZe potom z pocitli osaméni mizete sklouznout i do néjakych vaznéjsich druhd
psychickych poruch. Melancholicky introvert bude prosté samotu snaset o néco Iépe nez cholericky extrovert. Lidské chovani i psychické
odolnosti ¢lovéka maiji své hluboké kofeny v evoluéni historii. Podobné jako chovani a schopnosti kazdého jiného zivo&icha. Na druhé strané —
prestoze radi zileme ve smecce, kazdy z nas, tu vice, tu méng, chce byt nékdy sam.

Mozna se protiklady pfitahuji pro jednorazovy sex, ale v dlouhodobych vztazich urcité neni vhodné, aby partnefi byli velmi odliSni,
protoze pravé ty odliSnosti je dostavaji do osaméni.

Takze samota neni vzdy jen negativni?

Opét zalezi na tom, jaka jste osobnost. Tedy jestli jste sangvinik, cholerik, melancholik, nebo flegmatik — to je jeden z faktord. Druhy faktor je
profesni, protoZe budete-li pracovat jako myslivec na Sumavé, asi pro vas z hlediska psychohygieny nebude nijak pozitivni, kdyZ se plijdete sam
projit do lesa. Pokud ovSem pracujete jako ucitel, novinaF, |ékaf nebo zkratka Clovék, ktery je cely den v kontaktu s lidmi, bude pro vas naopak
velmi povzbuzujici a prospésné, kdyz si denné na hodinku vyjdete tfeba do lesa. Na to existuji tfeba v Japonsku rozsahlé psychologické studie,
jez na Cislech dokladaji, ze jste-li napfiklad Ufednik, ktery je v dennim kontaktu s vétSim mnozstvim lidi, hodinova prochazka o samoté v lese
nebo v parku vam az neuvéfitelnym zplsobem snizuje hladinu stresu v krvi. Navic pohyb v zeleném prostfedi je evolu¢né pro lidsky mozek
nesmirné prospésny. Miliony let jsme byli zvykli pohybovat se v pfirodé. A poslednich padeséat let o to pfichazime. TakZe pokud nepracujete tfeba
jako strazce majaku, je velmi zdravé byt obCas sam. Ale zase feknéme v rozsahu péti hodin tydné, protoZe Clovék je opravdu tvor spolecensky.
Ostatné termin zéon politikon (Glovék, tvor spoleensky, pozn. red.) pochazi uz ze starého Recka.
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8 fotografii

Sangvinik nebo melancholik budou urcité samotu zvladat Iépe nez tfeba excentricky cholerik. Melancholici dokonce samotu vyhledavaji. Tady je
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ovSem dulezité fict, Ze tyhle typy temperamentu se v tak Cisté podobé jako v u¢ebnicich v redlném Zivoté nevyskytuji. Nikdo neni ostfe cholericky
v kazdé situaci. Kazdy z nas je néjaky smiSeny typ. V realném Zivoté si navic pruzné nasazujeme masky podle potfeby a situace. Takze potom i
cholerik, jako tfeba ja, se dokaze velice zdvofile chovat na ufadé, pokud néco chce. Pfedem si nasadi masku sangvinika, protoze vi, Ze je to pro
né&j uZitedné. Tohle nam dala evoluce. Cili neni to nic pevné daného. Na urovni lidské spoleénosti, rodinnych vztahtl i osobniho Zivota dochazi k
prekotnym zménam. Dnes muZeme byt klidné o samoté dobrovolné, a pfitom dfive bychom bez kolektivu zemfreli. Napfiklad v Japonsku nyni cela
tfetina mladych lidi do 35 let Zije single. Je to dobfe? Nevim.

Dnes se lidé nechavaji do néjaké izolace nebo tfeba na néjakou dobu do naprosté tmy zavirat i dobrovolné. Aby si srovnali myslenky,
zbavili se stresu. Doporudcil byste to?

Kazdy necht €ini, co mu svoboda dovoluje, ale na druhou stranu bych s tim byl velice opatrny. Vezméte si, Ze odepirani denniho svétla a spanku,
tedy takzvana spankova deprivace a deprivace nedostatkem denniho svétla, patfi ke standardnim taktikam muceni ve véznici na Guantanamu.
Americti vySetfovatelé se tim chtéji dostat k informacim, které maji v hlavach teroristé, takze jim pravé tohle provadéji. A vzhledem k tomu, Ze se
deprivace tmou pouziva jako mucici technika, svym klientdm bych ji nemohl doporucit. Obecné ale plati kus od kusu — herec Jaroslav Du$ek si to
chvali. Nicméné i v déjinach byl vyskyt poustevnikl Zijicich osamocené v pustiné vzacny. Prosté to neni pro kazdého.

Samota nebo izolace byvaly i soucasti ritualt dospivani. A nékteré domorodé kmeny, zijici v amazonském pralese, v australské busi ¢i
na nékterych ostrovech, to praktikuji dodnes...

Ano, tyto pfechodové ritualy byly hlavné dfive zcela bézné. Ostatné svym zpUsobem mezi né patfila donedavna i zakladni vojenska sluzba pro
mladé muze. A myslim, Ze i dnes by se nam néjaka renesance prechodovych rituald z détstvi do dospélosti hodila. Schopnost vydrzet nepfizer
osudu a prekonavat prekazky se totiz u mladé generace vytraci. Jisté jste slySel termin ,generace snéhovych vlocek”. Néktefi odbornici také
hovofi o ,uffiukané generaci“. Casto se jako odbornik na $ikanu setkavam u lidi do 35 let s nazorem, Ze i chodit do prace je $ikana. To mi pfijde
pozoruhodné.

Sociologové a psychologové mluvi o sou€asné epidemii samoty. Podle zpravy Svétové zdravotnické organizace se ve spole¢enské
izolaci, ktera s sebou nese pocit zbyte¢nosti, citi (hlavné ve vyspélych statech euroatlantické civilizace) az tretina starych lidi. A ve
véku nad 80 let pocituje osamélost celych 46 % penzisti. Samota se ale tyka uz i mladych lidi, jimz realné vztahy nahrazuji socialni sité.
Jenze co druhy extrém? Muze ¢lovéku zpusobit néjaké problémy, kdyz samotu nezna vibec?

X«

V buddhismu existuje doporuceni: ,Budte kazdy den néjaky ¢as o samoté.“ Kvuli tomu, abyste mohli ,slySet* vlastni myslenky. Roste zde vyznam
reflexe a sebereflexe, pro kterou je kratsi samota vyhodna. Ve chvili, kdy nemize mit svoji vlastni samotu, pGsobi to na ¢lovéka velice negativné,
protoze kazdy do urcité miry potfebuje svoje soukromi. Dobry pfiklad je manzelstvi: ve chvili, kdy manzel a manzelka o sobé védi uplné vSechno,
je jejich vztah do urcité miry naruseny. Je lepsi, kdyz oba maji néjaké svoje tajemstvi, protoze to déla toho ¢lovéka nedostupnéjSim, a vic o néj
usilujete. Nedostatek soukromi maji tfeba lidé na vyrobnich linkach. Nebo v open space (velky kancelarsky sal bez pricek, kde vedle sebe sedi a
pracuji desitky lidi, pozn. red.).

Tam jsou lidé vystaveni vSem na oCich a mivaji pocit, jako by byli nazi. (Jsou navic vystaveni vétsimu hluku, jsou vice ve stresu, hufe se
soustredi. Nemizou ani telefonovat bez toho, aby to slySel nékdo dalsi. Podle studie spolecnosti Commservis. com vice nez 90 % zaméstnanct v
open space trapi problémy, které snizuji jejich vykonnost. Kazdy druhy ¢lovék tam navic trpi psychosomatickymi problémy, pfedevsim snizenou
koncentraci, nervozitou a bolestmi hlavy. Americka psychiatricka spoleénost uz od roku 2007 mluvi o diagnéze ,syndrom open space®, pozn. red.)
V fadé firem uz proto open space nejsou tak popularni jako jesté pred deseti lety.

i |

Fai L) s EE s
Clovék se muze citit sam, i kdyZ je obklopen lidmi. Osamélost je ve skute&nosti stavem mysli, kdyZ se
Clovek citi byt prazdny, ztraceny, osamély, opustény, nechtény a ma pocit, Ze mu nikdo nerozumi, Ze si
nema s ostatnimi co fict, Ze marné hleda vztah, ktery by ho naplrioval. Matka Tereza, ktera toho védéla o
lidské bolesti a utrpeni hodné, kdysi fekla: ,Nejhorsi nemoci neni malomocenstvi ani rakovina. Je to pocit,
Ze vas nikdo nechce. Osamélost, to je malomocenstvi zapadni civilizace.”

vyhlasovaly se zakazy vychazeni, omezovaly se socialni kontakty, cestovani, déti prestavaly navstévovat kamarady, jezdit za prarodici.
Omezovaly se i fyzické doteky, objimani s prateli, obyéejné potiasani rukou. Doteky jsou pfitom dulezitym prostfredkem komunikace a
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jejich pomoci utuzujeme vztahy... | podle velké studie Narodniho ustavu dusevniho zdravi proto skokové pfibylo stava uzkosti, depresi i
myslenek na sebevrazdu. Zhorsil se béhem koronavirové pandemie i problém osamocenych lidi?

Domnivam se, Ze ano. Mam ve své soukromé praxi fadu klientd, ktefi si stéZuji, Ze je to dostava do socialni izolace. Minimalné posledni dva
tisice let jsme Zadnou podobnou karanténu nebo izolaci neméli. Clovék Zil odjakZiva ve spoledenstvi kmene nebo tlupy a po miliony let bylo
nejhorSim trestem, kdyz s vami ostatni lidé z kmene prestali komunikovat, anebo vas dokonce vyhnali. To bylo horSi nez trest smrti. A my sito v
mozku neseme dodnes. Jednou z nejhorsich véci, jaké lidi mizou potkat v praci, je pravée socialni vylouceni. Dokonce podle Leymannova
pravidla (Svédsky psycholog Heinz Leymann, 1932—1999, pozn. red.) a pana doktora Befa patfi socialni vylou€eni a omezovani socialnich
kontakt(i ke zjevnym znak(m Sikany v zaméstnani nebo ve skole. TakZe izolace nam urcité nedéla dobre.

Aktualni cislo Kdyz jsem v karanténé nikoho nevidél, prvnich par dni mi ostatni lidi neschazeli. Nedovedu si ale
predstavit, ze bych sam letél treba kosmickou lodi do neznama. Jsou to dva rozdilné druhy samoty?
Kratkodoba samota samoziejmé mlize byt prospésnd, a zase to souvisi s tim, jaky jste osobnostni typ. Na druhou
stranu je ¢lovék nepochybné soucasti néjaké socialni skupiny, a to se tyka té druhé Easti otazky ohledné rakety. Na
to probihaji u kosmonautu slozité psychotesty, aby vybrali ten spravny typ, jemuz socialni interakce nebudou tolik
schazet. Existuji lidé, ktefi skute¢né nemaiji problém byt mésice bez kontaktd s jinymi lidmi. Ostatné v historii i rGzni
o R poustevnici, nabozensti ucitelé, jogini ¢i buddhisté snaseli samotu dobfe, ovSem neni to masovy jev. Vybrat nékoho
Hrozba‘ F W8 | pro let raketou, v niz bude roky sam, to by musel byt skute¢né raritni typ osobnosti, a takovy se t&Zko hleda.

1 vzduchu

i Na astma

* Uz jste zminil deprese. Miize tedy samota Skodit zdravi?
¢ ¥~ Nepochybné ano, protoZe zplsobuje stres. Ve chvili, kdy jste odtrzen od svych socidlnich kontakt(, dava mozek
pokyn endokrinnim zlazam (zlazy s vnitrnim vylu¢ovanim hormonu, pozn. red.), aby spustily produkci stresového
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Objednat do schranky

hormonu kortizolu, adrenalinu a noradrenalinu, a ty za€nou fungovat v mozku tak, Ze se citite ve velkém diskomfortu
—neni vam dobre. Projevuje se to zvy$enou tepovou frekvenci, mize byt zvySena teplota, problémy traviciho Ustroji,
téch potizi je cela fada. Ostatné az do roku 1998 se u nas pouzivala samotka ve véznicich jako nejvy$si mira trestu — kdyz vézer zlobil, dali ho
tfeba tyden za trest na samotku, a po tom tydnu se toho i ti tvrdi zloCinci zacali bat tak, Ze radéji sekali dobrotu. Co stres &ini patologickym, je
pravé ta dlouhodobost — kdyz je to tfeba tyden nebo dva. Samozfejmé dva tfi dny o samoté asi vydrzi kazdy, ale 14 dni, to uz vas poznamena.

PhDr. et Mgr. Vladimir Svoboda (51

Psycholog, teolog a odbornik na neverbalni komunikaci
Vystudoval Vysokou Skolu pedagogickou a andragogiku se zamérenim na psychologii.

Je valednym veteranem Armady CR.

Pusobil jako univerzitni pedagog a védecko-vyzkumny pracovnik na Vysoké $kole aplikované
psychologie v oboru vychova a vzdélavani dospélych.

Je expertem Ministerstva prace a socialnich véci, specializuje se na socialné patologické jevy,
poruchy chovani a fizeni lidskych zdroju.

V soucasnosti studuje magistersky program Katolické teologické fakulty Univerzity Karlovy.

Je Zenaty, ma dvé déti.

Narazil jsem i na védeckou studii, v niz byla samota nazyvana ,,neviditelnym zabijakem seniorti“. Vnimaji starsi lidé samotu citlivéji? A
da se ta Skodlivost pfrirovnat k alzheimeru nebo ke koureni, jak to také nékteré studie délaji?

Existuje Skala stresu dle Holmese a Raheho, udavajici, nakolik jsou uréité Zivotni situace stresujici. A pravé odchod do diichodu u muze ve véku
nad 65 let, ktery nema manzelku a je zcela osamoceny, je podle té Skaly tak smrtici, Ze 75 % z nich béhem jednoho roku zemfre. A proto se té
samoté Fika zabijak seniori. Muzi, pokud Zziji zcela sami, nejdou tfeba ani k lékafi. Nikdo jim nefekne, ze by méli dodrzovat zakladni hygienicka
pravidla. A soubéh v§ech téch faktort spole¢né se zvySenou produkci stresového hormonu kortizolu skute¢né u lidi ve véku nad 65 let, ktefi Ziji
sami, vede k vaznym psychickym i télesnym problémim.

Za osamélost bychom se neméli stydét, fika psycholog
Stepanovié
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Da se poznat, kdy samota zacne byt Skodliva? Existuji néjaké varovné znaky chovani, jez jsou pro samotu typické? Protoze ten
osamoceny ¢lovék je asi sam nevidi...

Nevidi. Zije v iluzi, Ze je v pofadku, na to pravé potfebuje reflexi okoli. Existuje spousta charitativnich a neziskovych organizaci, kdy tfeba studenti
stfednich $kol chodi pomahat seniorlim jen tim, Ze jim étou. A nejlepsi samoziejmé je, pokud ma starsi ¢lovék vnoucata nebo déti, aby se o néj
postaraly. A i pokud Zije Uplné sam, existuje fada domovl pro seniory, a nékteré jsou na velmi dobré drovni.

Jeden sociolog vysvétluje, ze seniofi miizou mit kvtli rychlému technologickému vyvoji pocit ,,ujetého spolec¢enského vliaku“. Existuje
néjaky druh generaéniho osamoceni? A je to druh samoty?

Je, protoze technologicky vyvoj uz nestihaji. | kdyz tady se musime vratit trochu hloubéji do minulosti. V poslednich desetiletich dochazi na tzemi
Ceské republiky k vyznamnym demografickym zménam v tom, Ze pFestavaiji existovat vicegeneraéni doméacnosti. Ja jesté vyrastal v dobg, kdy 75
% domacnosti bylo vicegeneracnich, takze tam Zili pohromadé prarodice, jejich déti i vnoucata. Dnes je takovych domacnosti uz jen 15 %. Dfiv
byla spole¢nost pfipravena vyslechnout si rady star$ich, chovat se k nim slusné. Za posledni tfi dekady nam v tom ujel vlak, ale ne seniordm,
spise tém kategoriim ve véku 30 az 50 let, protoze tahle generace se snazi od seniort izolovat, de facto se jich zbavit. Stejné jako se chceme
zbavit umirani. A dasledkem toho je, Ze tém star§im bohuZzel v technologickém vyvoji ujizdi vlak, protoZze uz nejsou v kontaktu se svymi détmi a

vnuky v téch vicegenera¢nich domacnostech.

]

V populaci bylo v riznych historickych epochach vzdy kolem 10 % lidi, ktefi Zili sami. Od ¢lent mnisskych
fadl az po umélce ¢i védce, zaujaté natolik svoji praci, Ze neméli na hledani partner( ¢as. V poslednich
letech se ovéem samota a mnozstvi ,singles” rozmaha. Podle prizkumu Eurostatu je u nas uz 30,4 %
jednoglennych doméacnosti. V celé EU pak 33 %, ve Svédsku dokonce 52 %.

Mozna jde i o disledek toho, Ze stale vice lidi Zije ve méstech a tam jsou prosté byty mensi nez domy na vesnicich... A nehraje v tom
néjakou vyznamnou roli tfeba i nastup socialnich siti? Ze uz nam misto realnych vztaht staéi ty virtualni?

Bohuzel ano. Napsal jsem pro CEVRO Arena, coz je odborné médium Vysoké Skoly CEVRO, dva ¢lanky, jez se zabyvaji digitalni demenci. A
zminuji tam i takzvany FlynnGv efekt. (Akademik James Flynn kdysi zjistil a na testech v riiznych ¢astech svéta dokazal, Ze priimérné hodnoty I1Q
ve spolecnosti stoupaji priblizné o 0,33 bodu za rok, tedy o 3 az 4 body za deset let — i proto se zacaly testy IQ vzdy zhruba po dvaceti letech
trochu ménit, pozn. red.) Danska a $védska armada zacaly v roce 1990 s méfenim inteligence brancl. Nedélaly to jen tak z dobré vile, nybrz
proto, ze chtély tehdy védeét, kdo bude mit lepsi pfedpoklady k navadéni raket a kdo bude dobry jako kanonenfutr (,potrava pro déla“, pozn. red.),
vyzkum probiha dnes uz tficet let a kontinualné méfi inteligenci u 750 tisic lidi ro¢né, coz je velky vzorek. A potvrdil i Flynnav efekt, Ze do vzniku
socialnich siti nékdy v roce 1998 nebo 1999 méla kazda nastupujici generace déti o 8 az 10 % vysSi 1Q nez rodice.

Ovsem s nastupem pocitact a socialnich siti skandinavsti psychologové zjistili, Zze Flynnlv efekt mizi, a od roku 2000 s nastupem Facebooku
(pro Sirokou verejnost byl ,otevien“v roce 2006 a dnes ho na svété aktivné pouziva 2,7 miliardy lidi, pozn. red.) a dalSich sociélnich siti je naopak
kazda nastupujici generace déti o 3 az 4 % hloupéjsi, nez byli jejich rodice. A tenhle pokles inteligence se dava do souvislosti pravé s nastupem
socialnich siti. Pan doktor Radkin Honzak a pan doktor Martin Jan Stransky fikaji, ze pokud v Americe nékde vypadne signal na Wikipedii, klesa
v dané oblasti IQ 0 20 %. (Pozn. red.: Psychiatr Honzak pred dasem v rozhovoru pro TEMA Fekl: ,Existuje krasna studie, které se opravdu
imenuje ,Cim chytrejsi telefon, tim blb&j$i majitel".“ Psychiatr a neurovédec prof. Jifi Horaéek dodaval: ,Obecné plati, Ze to, co se v mozku
nevyuziva, ma tendenci zaniknout nebo se oslabit. V okamziku, kdy zacnete vyuzivat tfeba digitalni navigaci, oslabujete svoji prirozenou
schopnost orientace v prostoru. Testovali jsme skupinu lidi, jeZ zaCala pouzivat navigaci v brylich rozSifené reality. Zapnuli si tyto bryle, kdykoliv
Sli po mésté, zadali cil a nechali se vést pristrojem, ktery méli na oich a ktery je Sipkou navigoval. Jiz po tfech mésicich u nich do$lo ke zméné
funkce hipokampu, cozZ je ¢ast mozku, v niz je do znacné miry soustfedéna nasSe orientace v prostoru. Zjistili jsme oslabeni spoji z hipokampu do
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dalsich oblasti mozku, které se podileji na navigaci.” Neurolog Martin Jan Stransky k tomu rekl: ,Digitalni technologie a socialni sité méni nase
chovani i mozek tak, Ze néktera centra se zmenSuji, nékteré trasy odpadavaji, nékteré neurochemické procesy se utlumuji. A jako dal$i ztracime

empatii a humanni kvality. Pfichazime o pfirozené schopnosti, s nimiz jsme se narodili.”)

Dlouhy pohled z oéi do oéi bereme jako hrozbu, rika

psycholog Svoboda

Cesti seniofi nezfidka Ziji se psem nebo koékou. Mize jim zvife toho spoleénika v samoté nahradit?

Ta zvifata viele doporuéuji. V psychologii existuji nejriznéj$i druhy canisterapie ¢i hipoterapie (lécba pomoci kontaktu se psem ¢i koném, pozn.
red.), je k tomu i fada odborné literatury, ktera doporucuje pfi Ié€bé posttraumatickych chorob, stresovych poruch, deprese a pfi zvladani
onkologickych diagnéz pomoc zvitat, jez z 80 % toho lidského spole¢nika nahradi.

-

A = Sy e o
Samota muZze spustit v Elovéku depresi. JenZe ta je ,nakazlivd®, a tak je hluboko v naSem biologickém
programu zakédovan odpor k depresivnim jedinctim. Stejné to maji i opice. Kdyz védci dali jedné z opic
dysforikum, tedy latku vyvolavajici depresi, zacala byt sklesla, unavena, smutna, nejevila o nic zajem,
neustale v Ustrani polehavala, byla podrazdéna. Ostatni opice se ji snazily pomoci, rozveselit ji. Kdyz to ale
nepomahalo, jednoduse ji z tlupy vyhnaly. ProtoZe by je ,nakazila“.

Jako novy socialni trend se souziti se psem tyka i mladych zen do 30 let véku. Ty si Casto se psem taky vlastné vystagci...
Tady bych byl opatrny, protoze pokud vam zviratko nahradi matefstvi, nejsem si vibec jisty, Ze to je dobry trend. Myslim demograficky.

Na zacatku jsme mluvili o varianté samoty ve vztahu, tfreba i v manzelstvi. Co se s tim da délat?

Rada lidi v manZelstvi, kdyZ jsou spolu, akceptuje mytus, Ze protiklady se pfitahuji, s tim blahé paméti operoval uz doktor Miroslav Plzak. Ano,
mozna se protiklady pfitahuji pro jednorazovy sex, ale v dlouhodobych vztazich urcité neni vhodné, aby partnefi byli velmi odliSni, protoze pravé
ty odliSnosti je dostavaji do osaméni. Kdyz budete vasnivy horolezec a vase pani milovnice divadla, asi se moc neuvidite, protoZze vy budete na
horach a ona bude vecer chodit na pfedstaveni. Takze bych spi$ poradil hledat ¢lovéka, ktery pomoci zrcadlicich neuronud z&asti zrcadli vasi
osobnost, abyste mohli délat co nejvic véci spolu (zrcadlici neurony v mozku ,kopiruji“ emoce a reakce lidi v nasem okoli; diky tomu se do jejich
pocitt a nalad dokazeme vcitit a také je podvédomé napodobujeme — proto jsou napr. plac, smich, radost, smutek, ale tfeba i zivani ,nakazlivé®,
pozn. red.). Protoze pokud v manzelstvi nemate véci, jez byste délali spolu, zamilovanost pomine dfive.

Pro vybér dlouhodobého partnera maji totiz muzi i zeny ponékud odlisna kritéria, coz plati globalné ve vSech kulturach. Zatimco muzi preferuji u
Zen mladi, fyzicky vzhled a Stihly pas, ktery jim dfive zaru€oval, Ze nejsou t&€hotné, Zeny prikladaji vétsi vyznam socialnimu postaveni muze v
hierarchii a jeho ekonomické Uspésnosti a majetku. TakZze naopak bych hledal véci, jez mate spole¢né a mlzete je délat spolu, protoze — a to
souvisi s moji atestaci Pé€e o nevylécitelné nemocné v terminalnim stadiu — kdyz ti lidé ve stacionafi umiraji, nikdo z nich nelituje, Ze neudélal vic
excelovskych tabulek nebo nenapsal vic ¢lankd. VSichni ale lituji toho, Ze se tfeba vic nevénovali détem, rodiné, manzelce, vztahu. Lituji toho, Ze
ty vztahy neprozivali a davali tfeba pfednost své praci.

Americti psychiatfi Thomas Holmes a Richard Rahe pfed pulstoletim na tisicovkach lidi zkoumali,
jaké udalosti nam zpusobuji nejvétsi stres a jaky je pak jeho vliv na naSe zdravi. Sestavili Zebfi¢ek
CtyF desitek Zivotnich udalosti, které nas nejvice stresuji. Na Skale stresu se hned po umrti partnera
umistil rozvod a rozchod. Daleko pfed propusténim z prace, vézenim, vlastni nemoci i sexualnimi
problémy.

Jako amputace ruky
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nesnesitelny pocit osamélosti a opusténosti. Da se to obrazné pfirovnat k amputaci ruky. Uz tam
neni, ale stale citite ,fantomové“(tedy ptvodni) prsty. Psycholog Jeronym Klimes fika: ,Staci
fotografie, darek nebo pisnicka, jez vam toho ¢lovéka ¢i situaci pfipomene, a trauma se do vas opie
plnou silou. Z hlavy ho nevytésnite. Najednou neni nic dllezitéjsi, Zadné ambice,zadny smysl
Zivota,zadny pocit bezpec¢i. Nimrate se v minulosti, poCitate Cas, ktery jste ,ztratili’, vzpominate na
kfivdy, spole¢né zazitky, mista, na nichz jste se milovali... Ni¢i vas nejen ztrata, ale i resentiment a
pocit prazdnoty.”

Srdce zlomené zalem

Mimochodem, tym neurologa Edwarda Smitha z Kolumbijské univerzity zjistil, Ze stres z rozchodu a
fyzicka bolest aktivuji tytéz ¢asti mozku. Ddvody jsou evoluéni. Zvifatim i nasim prapfedkim bolest
signalizovala fyzické zranéni, oslabeni organismu, a tim nebezpeci smrti. A ze stejného divodu
mozek kdysi varoval i pfed samotou: ,Pozor, jsi sam, tudiz v ohroZeni zZivota.” Ostatné ,srdce
zlomené Zalem® neni jen literarni vyraz z ¢ervené knihovny. Jde o kardiomyopatii (poruchu funkce
srdecni svaloviny), vyvolanou extrémnim a nahlym citovym traumatem. Prvni projevy vypadaji jako
masivni infarkt. ZpUsobuje je narlst stresovych hormond, pfedevsim adrenalinu, ktery vyvola
docasné oslabeni srde¢niho svalu. Psychika vskutku ovliviiuje zdravi nékdy az neuvéfitelné. Lékari
tvrdi, Ze kdyz je Clovék v tézkém stresu, hlife se mu 1é¢i tieba i rany po operaci ¢i popaleniny. Na
opacném pocitu je zase zalozeny |éebny efekt placeba. Jsme-li pfesvédceni,ze nam néco pomuze,
&asto se spusti samolizdravné mechanismy téla. Uz stafi Rekové fikali, Ze rany vitéz( se hoji rychleji
— vypozorovali, Ze zranéni vojaci v porazenych a vitéznych armadach méli podobna zranéni, ovSem
jejich psychicky stav byl diametralné odlisny, a to bylo pfi hojeni znat. Dal$i vyzkumy prokazaly, ze
hure se hoji rany i samotarim.Ti hafe snaseji i bolest. A prekvapiveé to plati také u mysi. ,Kdyz jsou
dvé mysi, hoji se jim zranéni rychleji, nez kdyz je jedna sama. To je vyloZzené psychosocialni
zalezitost. Kdyz budete zkouSet na mysi analgetika, date ji na plech, do néhoz budete poustét proud.
A budete pozorovat, kdy zacne my$ skakat. Ale kdyz tam budou dvé mysi, budou viéi bolesti
odolnégjsi. Jedna bude skakat pfi tficeti voltech, dvé tfeba az pfi Ctyficeti,” cituje védecké studie
psychiatr Radkin Honzak.

Duchod a nedélni neuréza

U ¢lovéka, ktery nema konicky ani moc pratel a ktery Zil desitky let jen praci, mize byt téZzkym
psychickym narazem i odchod do diichodu. KdyZ se seniofi citi izolovani, neni to ¢asto dusledek
véku nebo nemoci, ale pravé ztraty smyslu Zivota. Navic v téch chvilich, kdy najednou maji spousty
volného ¢asu, zacnou pfemyslet o svém Zivoté, fikat si, kolik ,let jsem prozil/a nadarmo® a Ze ,to
hezké uz bylo, ted uz jsem na konci Zivota“. Rakousky psychiatr Viktor Frankl tomu fikal nedéIni
neurdza. | u stale jeSté pracujicich lidi se totiz objevuje nej¢astéji pravé v nedéli, kdyz vypadnou ze
svych rutina najednou maji ¢as podivat se na sviij Zivot jakoby z vy$ky. A maji z toho depresivni
pocity.

Co se déje v organismu

Lidé Zijici o samoté mivaji nejen vétsi psychické problémy, ale i vic nemoci télesnych, rychleji chatraji
a dozivaji se niz8iho véku. Podle dlouhodobé statistiky osamoceni muzi v Cesku umiraji v praméru o
9,6 roku a osamocené Zeny o 7,7 roku dfive nez jejich vrstevnici ve vztahu. Podle fyziologll za to
mize kombinace historické paméti imunitniho systému a hormon(. Organismus osamélych lidi se
dodnes chova, jako by byl v nebezpeci. Kdyz se totiz v pravéku nas prapfedek ocitnul sdm mimo
tlupu, Slo mu o holy Zivot. Jeho organismus se tudiz za¢al okamzité pfipravovat na boj ¢i uték.
Osaméli lidé proto maji stazenégjsi stény tepen. To ma za nasledek zvyseny krevni tlak. Srdce pak
musi pumpovat na vySSi obratky, coz prohlubuje riziko vzniku kardiovaskularnich chorob. Také to
ovliviiuje imunitni systém, ktery potlacuje aktivitu gend, jez chrani organismus pred virovymi
chorobami. V kostni dfeni se naopak tvofi vice nezralych bilych krvinek — jde o pfipravu na mozna
zranéni z boje. Jenze zadny utok predatora dnes nepfichazi, a stres se tedy stava chronickyma
imunita za¢ne haprovat. | proto maji lidé Zijici sami podle statistik vic infarktd a mrtvic (coz souvisi i
se zvy$enou hladinou stresového hormonu kortizolu). Vic je trapi nadvaha a infekce. Podle védcu z
Univerzity statu Utah, ktefi shrnuli zavéry 218 studii tykajicich se dopadu socialni izolace a
osamélosti na zdravi &ty miliont lidi, je samota hor$i nez obezita a je srovnatelna s dlouhodobym
koufenim 15 cigaret denné. Osaméli lidé vykazuji az o polovinu vySSi riziko pfedéasného umrti oproti
tém, ktefi udrzuji kontakt se spole¢nosti. | obezita je pry milosrdnéjsi, pravdépodobnost umrti totiz
zvysuje ,jen“ 0 30 %.
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Prectéte si dalsi exkluzivni ¢lanky z iDNES Premium

Télo si vée pamatuje. Spatné chodime, stojime i dychame. Jak to V lécbé rakoviny jsme na pomezi mezi Vychodem a Zapadem, fika
poznat onkolog

Ledvinam nevénujeme dost pozornosti, fika IékaF po dramatické Jak zvladnout tuzkost z invaze? Kazdy ¢lovék je jiny, ale pfinasime
transplantaci nékolik univerzalnéjsich rad

... a dals$i stovky ¢lanku

Vénovat odeméeny ¢lanek pratelim

Autor: Jan Cap Téma
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