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JEDINY ORGAN,
KTORY TRPi OSAMELOSTOU

AKO SOCIALNA IZOLACIA
NARUSA FUNKCIE MOZGU

Predstavte si realitu, v ktorej Zijete v uplnej izoldcii. VSetko
vo vasom Zivote zostava rovnaké - vas domov, prica aj pos-
tel, ale nemdte ziadny socialny kontakt. Ste poslednym ¢love-
kom, ktory zostal na Zemi, ktora stale existuje.

Kazdé rano sa prebudzate do ticha opusteného domu. Do
préace idete po prazdnych cestach, ziadne zapchy, ziadne
autd. Vase auto je ponorené do absolutneho ticha, pretoze
v radiu nie st ziadne hlasy ani hudba, s ktorou by ste si mohli
spievat. Popri vds prechadzaju vlaky bez cestujucich. Dora-
zite do prazdnej kancelarie a sadnete si za svoj st6l, pripra-
veny na dalsi den osamote. Obed travite prechadzkami po
opustenych chodbach. Vecer si uvarite veceru pre jedného.
A vikendy? Su rovnaké, naplnené osamelymi povinnostami
¢i tichymi prechadzkami v parku.

Spociatku by osamelost mohla pdsobit len ako nuda. Moz-
no by ste si zacali v§imat, aké mdlé a opakujice sa su vase
vlastné myslienky bez podnetov od inych. Casom by ste sa po-
maly usadili v tienistej priepasti samoty - nie prijemnej, no
zatial eSte znesitelnej. Ale pocas nasledujicich mesiacov by
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sa tieto pocity prehibili, az by sa stali neprehliadnutelnymi.
Krehké dno tej priepasti by sa zac¢alo rozpadavat, odhalilo by
krater nepohodlia a zmétenosti a objavila by sa vel'ka tazba
po socialnej interakcii. Pod tlakom izoldcie by vase fyzické
a dusevné zdravie postupne chradli.

Ako sa pri tejto predstave citite? Tipujem, Ze nie velmi dob-
re. Ja osobne citim uzkost. Pri pomysleni na takd osameld
existenciu sa mi stahuje hrud. LenZe tento imagindrny svet
nie je pre niektorych ludi az taky vymysleny. Vdzni drzani na
samotke ho zazivaju kazdy denl. Pre ovdovenych seniorov ¢i
vylicenych studentov nie je tato predstava daleko od reality.
A to nie je len smutna tragédia, ale aj vazny problém verej-
ného zdravia.

Ludia si uz davno uvedomili, Ze izolacia je neznesitelna.
Uz v 18. storoci sa pouzivala kontroverznd prax samovizby
ako forma trestu pre vaznov. Patri medzi najhorsie osudy, aké
moze Clovek zazit, a jej cielom je imyselne sposobovat utr-
penie. Niektoré z prvych americkych pokusov mali strasné
nasledky. Na zaciatku 20. rokov 19. storocia prijal Stat New
York zakon, ktory umoznil vdznici Auburn experimentovat
so samotkou. Riaditel véznice opisal, ako tento experiment
ovplyvnil vdziov. Jeden z nich bol tak zifaly, ze vyskocil zo
svojej cely a vrhol sa z ochodze na kamennd podlahu. Dal-
§1 sa bil a rozmliazdil si hlavu o steny svojej cely, az priSiel
o0 jedno oko. Spravanie tychto vdznov vykresluje obraz Cire-
ho ztfalstva. Je hrozné uvedomit si, Ze smrt im pripadala ako
prijatelnejsia alternativa nez zivot bez akejkolvek interakcie.

Novsie spravy ukazujud, ze dlhodoba izoldacia méze vyvo-
lat Zivé multisenzorické halucindcie, extrémnu citlivost na
zvuky a nekontrolované prejavy nésilia. Studia zahfiaju-
ca viac ako 200-tisic vdziov zistila, Ze ti, ktori pocas vyko-
nu trestu zazili akékolvek obdobie izoldcie, mali o 24 % vys-
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$iu pravdepodobnost imrtia v priebehu roka po prepusteni.
Pravdepodobnost, Ze vykonaju samovrazdu, bola dokonca
0 78 % vyssia.

PreCo md samotka také nic¢ivé nasledky? Mozno preto, zZe
z evolu¢ného hladiska sme nastaveni na spolupatri¢nost. So-
cidlne prepojenie, podobne ako spanok ¢i vyziva, predstavu-
je zdkladnu potrebu Iudského mozgu. Byt drzany v izolacii
odporuje nasim najhlb$im a najprimitivnejsim instinktom
byt v pritomnosti inych. V nds to zasieva semienko prastaré-
ho ztfalstva, ktoré moze postupne narast a zapustit korene,
az kym neprepukne do Sialenstva. Sme fascinujtice bytosti.
Od hlavy po pity vybavené neuveritelne zlozitym systémom.
Na rozdiel od ostatnych organov, jedine mozog md vynimoc-
nu vlastnost citit sa osamelo. Vo dne a v noci nase srdce ne-
Unavne pumpuje ziviny do tkaniv, creva postvaju potravu po
nekonecnych chodnikoch a branica nonstop pracuje, aby pl-
nila plica vzduchom. Tieto organy jednoducho funguju ne-
unavne - bez chyb, bez potreby spolo¢nosti. Mozog je vSak
iny. Ma potreby, ktoré presahuju zédkladné fyziologické po-
ziadavky, akymi su kyslik a glukdza. Na rozdiel od ostatnych
organov tato mikka, zvlnend hmota, ktord v sebe ukryva
vsetky nase myslienky, pocity a tajomstva, potrebuje spoloc-
nost. TUzi po pritomnosti druhych. Bez nej zac¢ne zlyhavat.

Ak nezadina zlyhavat, mozeme s istotou povedat, Ze zacne
mat problémy. Socidlne vizby st nevyhnutnou sticastou zdra-
via mozgu, no Casto si to ani neuvedomujeme. Zdravie moz-
gu je zdkladom takmer kazdej nasej skisenosti. Neznamend
to totiz len vediet rychlo riesit hdadanky ¢i udrzat pozornost
pri tlohdch. Suvisi aj s tym, ako zvldidame emdcie, ako vel-
mi sme unaveni v praci, ako zvlidame Gnavu pocas pracov-
ného dina, ako reaguje nase telo na fyzicku zataz, aky mame
vztah k jedlu a ako sa celkovo citime vo svojom kazdodennom
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zZivote. Bezne sa domnievame, Ze kli¢om k lepsiemu fungo-
vaniu mozgu je Specidlna strava, vyzivové doplnky alebo kri-
zovky, no to je len Cast celku. Ak chceme svoj mozog skutoc-
ne vyzivovat, mali by sme zacat tym, Ze mu poskytneme to
najzakladnejsie, o potrebuje. Socidlny kontakt medzi tieto
potreby jednoznacne patri.

Samotka je pravdepodobne najextrémnejsim prikladom
osamelosti, no zaroven odhaluje nieco, Co vSetci intuitivne
vieme. Byt sam boli. U va¢siny ludi prichddza izolacia v krat-
kych vlnach - den ¢i dva bez zmysluplného rozhovoru alebo
par dni stravenych doma osamote. M6ze to byt tyzden prace
z domu pre Cloveka, ktory Zije sim v malom byte, alebo Stu-
dent, ktory prechladne a zostane doma prave v den svojho
plesu, pripadne pacient, ktory sa po operacii zotavuje doma
na gaudi, kym jeho partnerka odchadza do prace. Takéto
chvile samoty sice zvycCajne nestacia na to, aby cloveka pri-
viedli k Sialenstvu (hoci sa tak ob¢as mozu javit), no urcite
maju nejaky dosah. Aj kratkodobé obdobia osamelosti mézu
citelne zasiahnut nasu psychicku i fyzicka pohodu.

Stadie o zotavovani hospitalizovanych pacientov jasne uka-
zuju, ako mébze aj kratkodoba izolacia Cloveka vycCerpavat.
Pacienti, ktori st pocas hospitalizacie v izolacii (Casto kvoli
prevencii Sirenia infekénych chor6b), trpia vyraznej$imi pre-
javmi depresie a izkosti a si zaroven vystaveni vyssiemu rizi-
ku réznych nepriaznivych komplikdcii. Ak izolacia pokracuje
aj po prepusteni z nemocnice, situdcia sa moze este zhorsit.
Pacienti, ktori po infarkte Ziju sami, maju viac nez dvojnasob-
nu pravdepodobnost imrtia v priebehu nasledujtcich troch
rokov. Naopak, ti, ktori po mozgovej prihode dostavaju silnt
socidlnu podporu, sa zotavuju najlepsie.

Dal$i pohlad ndm priniesli lockdowny poc¢as pandémie
v roku 2020, ktoré sice boli bolestivé, no zaroven poskytli
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fascinujici pohlad na désledky osamelosti. Vyskumy ukaza-
li, Ze spolocenské obmedzenia stviseli so zvySenou mierou
depresie, stresu a pocitov samoty a ludia, ktori zostali doma
sami, na tom boli ovela horsie nez ti, ktori izolaciu prezivali
s rodinou. Navyse, ¢im dlhSie izolacia trvala, tym vacsia bola
depresia.

Napriek vaznym nésledkom samoty, zda sa, Ze v moder-
nom svete stale nedokazeme klast déraz na skuto¢né prepo-
jenie medzi ludmi. Zijeme v rozdelenej spolo¢nosti a kym ne-
néjdeme spdsob, ako to zmenit, rizikd zostavaji velmi redlne.
Rozsiahle vyskumy sledujuce miliény ludi ukazuju, ze soci-
alna izoldcia zvysuje riziko Umrtia z akejkolvek priciny o 32 %.
Ako sa teda mozeme dostat z tohto nebezpec¢ného bludného
kruhu?

Mozno jednoducho nemame dostatok spravnych informa-
cii. Snazime sa orientovat v tomto zmétenom a znepokojuji-
com svete, hoci nemame dost poznatkov. Keby sme naozaj
pochopili, o ¢o tu ide, mozno by sme sa o bezpecie usilovali
ovela viac. Co vlastne robi samota s na$im mozgom? Preco
samota zvySuje riziko smrti? Je Cas zistit, preco mozog potre-
buje priatelov.

NAJSMRTELNEJSIE CiSLO

V roku 2015 vyskumnik Alzheimerovej choroby a mozgovej
mrtvice doktor Joshua Crapser publikoval vedecku pracu
skiimajucu vplyv izolacie na zdravie mozgu. Uz samotny na-
zov Studie vystihoval jej podstatu: ,, Jeden je najnebezpecnejsie
Cislo.”

Pocdas vyskumu starnutia mozgu doktor Crapser a jeho
tim narazili na Sokujici objav. Studovali mozgové prihody
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a iné stavy, ktoré prerusia prietok krvi do urcitych oblasti
mozgu, ¢o sposobi nedostatok kyslika a nasledné odumiera-
nie neurénov. V laboratdriu vedci umelo vyvolavali mftvicu
u mysi tym, Ze doCasne zablokovali tepnu zasobujicu mozog
krvou. Pé6vodnym cielom vyskumu bolo zistit, ako sa mozog
zotavuje z tak tazkého zasahu. Vysledky vedcov naozaj vel-
mi prekvapili. Z neznameho dévodu mali mysi Zijuce v izold-
cii omnoho zavaznejsie mozgové prihody. Rovnaky typ mrt-
vice zanechal v ich mozgu viac poskodenia a vicsie oblasti
odumretych buniek. Ovela znepokojivejsie bolo zistenie, ze
izolované mysi mali hor$ie symptémy, zotavovali sa dlhsie
a CastejSie zomierali.

Je to trochu pritiahnuté za vlasy. Ako si mdzeme byt isti, ze
za tuto situdciu mozu socidlne podmienky? Ale presne o to
ide. Dalsie vyskumy zistili, Ze ked su mysi len ¢iastoéne izolo-
vané (oddelené priehladnou bariérou, cez ktoru sa sice vidia,
ale nemdzu sa fyzicky dotknut), rozsah poskodenia mozgu
po mrtvici je niekde uprostred. Utrpia viac ako mysi zijuce
v skupinach, ale menej ako tie iplne izolované.

Myslim si, Ze je to neuveritelné. Ako je to vobec mozné?
Znamena to, Ze socidlny kontakt akymsi spdsobom chrani
neurény pred udusenim. Ak by dvoch ludi zasiahla rovnaka
mozgova mitvica (povedzme, Ze by ich mozog bol pat minut
bez privodu krvi), ten, kto vedie menej spolocensky zivot, by
teoreticky utrpel vacsie poskodenie mozgu. Znova sa pytam,
ako je to vobec mozné?

Spomerite si na cvicenie z ivodu tejto kapitoly. Ste v strese
pri predstave zZivota bez spolocenského kontaktu? Citite napa-
tie na hrudi pri pomysleni, Ze by ste uz nikdy nevideli svojich
blizkych alebo ze by ste boli dlhodobo drzani na samotke? Ak
ano, je to uplne prirodzené. Socidlna izolacia je totiz formou
stresu a telo na nu takto reaguje. Z evolu¢ného hladiska to



