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Představte si pódium ve tvaru kříže, vyvýšené asi 
metr nad zemí. Dvě ze čtyř ramen jsou kryta stěnami, za-
tímco další dvě jsou zcela nechráněná. Toto zařízení se 
nazývá vyvýšený křížový labyrint a vědci je používají, aby 
u myší testovali úzkost (ano, i to se dá dělat). Jste-li myší, 
ona dvě nechráněná ramena vám nahánějí hrůzu, zatím-
co chráněná ramena jsou stinnou a bezpečnou svatyní – 
myším snem. Kvůli tomu tráví myši téměř veškerý svůj 
čas v uzavřených ramenech a do těch otevřených se od-
važují pouze při vzácných odvážných výpadech. Před-
pokládáme, že čím méně času tráví prozkoumáváním 
oněch hrozivých ramen, tím jsou úzkostnější. Doktorka 
Wang a já jsme to považovali za ideální situaci, v níž lze 
měřit sociální motivaci. Co kdybychom do jednoho z těch 
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Po čtyřicítce a padesátce se to začíná měnit. Jak děti od-
růstají a opouštějí domov, trávíme méně času s nimi 
a více sami. Další důležitý posun směrem k osamělosti 
přichází kolem pětašedesáti, když nastupujeme do dů-
chodu a vytrácí se čas se spolupracovníky. Přitom nadá-
le narůstá čas, kdy jsme o samotě. Jakmile dosáhneme 
sedmdesátky, trávíme v průměru přes sedm hodin denně 
sami. Už s námi nemusí být naši rodiče, a dokonce ani 
někteří přátelé. Na spolupracovníky si sotva vzpomene-
me. Ani naše děti na nás už nemají tolik času jako dříve. 
Při pohledu na data vidíme, že osamělost přichází po-
stupně. Začíná po čtyřicítce a zvolna narůstá až k nebez-
pečnému vrcholu po osmdesátce.

Jedná se o závažný problém. Vlastně bych řekl, že se 
možná jedná o největší nepojmenovanou zdravotní krizi 
naší doby. Je naprostou tragédií, že největší a nejhrozi-
vější vrchol samoty spadá do období stáří – do doby, kdy 
jsme již náchylnější ke zdravotním potížím typu demen-
ce, cukrovky a chronických plicních onemocnění. Jak 

PROČ MOZEK POTŘEBUJE PŘÁTELE



PROČ MOZEK POTŘEBUJE PŘÁTELE

96

Zdá se, že krátké společenské epizody mohou povzbudit 
i ty, kteří se v extroverzi umisťují hodně nízko. V průběhu 
času však tento proces introverty zmáhá, takže se při něm 
necítí dobře. Skoro jako by extrovertní chování bylo lé-
kem, jehož jedna dávka prospěje všem, avšak při dlouho-
dobém užívání budou introverti trpět vedlejšími příznaky.

Pokud si tedy introvert s extrovertem vyjdou spolu na 
oběd, pravděpodobně budou oba odcházet v lepší náladě. 
Pokud si však spolu vyjedou na týdenní dovolenou – kde 
budou bydlet v tomtéž hotelovém pokoji a nikdy nebudou 
mít čas sami pro sebe –, extrovert se vrátí domů zrelaxo-
vaný, zatímco introvert nejspíš vyčerpaný a podrážděný. 
Jinými slovy, osobnostní rys extroverze – stabilní míra, jak 
moc je někdo společenský – je rozhodující pro určování, 
jak moc člověk ze společenských aktivit vytěží. Čím jste 
větším extrovertem, tím více můžete získat z delšího ob-
dobí společenského života. Předtím než si začnete vytvá-
řet další společenské návyky, je důležité si uvědomit, jaká 
míra socializace vám přináší radost, včetně toho, kde se 
nachází vaše horní hranice.
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V mnoha ohledech je extroverze jako to kontinuum spo-
lečenskosti, které jsem si představoval na základní škole. 
Lidé se mohou umístit kdekoli od intenzivní introverze 
až po extravagantní extroverzi a každému z nás přísluší 
nějaký bod tohoto spektra. Abyste zjistili, jak jste na tom 
vy – a tedy kolik společenské aktivity je pro vás nejlepší, 
abyste si co nejvíce zlepšili náladu –, uvádím níže dotaz-
ník na zjišťování extroverze. Tato škála je mírně pozmě-
něnou verzí z osobnostního dotazníku nazvaného Big 
Five Aspects Scale („škála pěti velkých aspektů“). Chcete-li, 
klidně pište své odpovědi přímo na stránku – koneckon-
ců je to vaše kniha. Příliš nad tím nedumejte; prostě piš-
te, jak to cítíte.

POUŽIJTE NÍŽE UVEDENOU STUPNICI  
A UVÁDĚJTE ČÍSLO, KTERÉ VÁS NEJLÉPE VYSTIHUJE:

velmi nesouhlasím 1

mírně nesouhlasím 2

ani souhlasím, ani nesouhlasím 3

mírně souhlasím 4

velmi souhlasím 5

1. Snadno získávám přátele.  

2. Rychle navazuji vřelé vztahy.  

3. Když mám radost, projevuji své pocity.  PROČ MOZEK POTŘEBUJE PŘÁTELE
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4. Užívám si spousty legrace.  

5. Často se směji.  

6. Ujímám se vedení.  

7. Mám silnou osobnost.  

8. Umím lidi zaujmout.  

9. Považuji se za dobrého vůdce.  

10. Umím lidi přemluvit.  

11. Jednám jako první.  

12. Seznámit se se mnou je snadné.  

13. Od druhých si neudržuji odstup.  

14. Hodně toho na sebe prozrazuji.  

15. Často mě popadne příjemné vzrušení.  

16. Snadno se nechám nadchnout.  

17. Mám talent, jak působit na druhé lidi.  

18. Nečekám, až se vedení ujme někdo jiný.  
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19. Své názory si nenechávám pro sebe.  

20. Jsem asertivní.  

SOUČET  

Všechna čísla posčítejte. Nejvyšší možný výsledek je 100, 
což by představovalo nejvyšší míru extroverze neboli 
nejzazší pravý konec našeho kontinua. Nejnižší možný 
výsledek je 20, což by představovalo nejnižší míru extro-
verze čili nejzazší levý konec kontinua. Neexistuje žádná 
vědecky stanovená hodnota, která by představovala prů-
měr, ale pokud jste na každou otázku odpověděli ne-
utrálně (3), váš celkový výsledek bude 60, což můžeme 
považovat za střed škály. Na základě toho bychom mohli 
výsledky rozdělit takto:

20 až 40 = silná introverze,

41 až 60 = střední introverze,

61 až 70 = slabá extroverze,

71 až 80 = střední extroverze,

81 a výše = silná extroverze.

Pamatujte, že čím větší číslo máte, tím větší prospěch 
můžete mít z toho, když do svého života začleníte 
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19. Své názory si nenechávám pro sebe.  

20. Jsem asertivní.  

SOUČET  

Všechna čísla posčítejte. Nejvyšší možný výsledek je 100, 
což by představovalo nejvyšší míru extroverze neboli 
nejzazší pravý konec našeho kontinua. Nejnižší možný 
výsledek je 20, což by představovalo nejnižší míru extro-
verze čili nejzazší levý konec kontinua. Neexistuje žádná 
vědecky stanovená hodnota, která by představovala prů-
měr, ale pokud jste na každou otázku odpověděli ne-
utrálně (3), váš celkový výsledek bude 60, což můžeme 
považovat za střed škály. Na základě toho bychom mohli 
výsledky rozdělit takto:

20 až 40 = silná introverze,

41 až 60 = střední introverze,

61 až 70 = slabá extroverze,

71 až 80 = střední extroverze,

81 a výše = silná extroverze.

Pamatujte, že čím větší číslo máte, tím větší prospěch 
můžete mít z toho, když do svého života začleníte 
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Ačkoli se může zdát, že empatie se zakládá pouze na zku-
šenosti – jen prostředí a žádná příroda –, do hry mohou 
vstupovat a také vstupují i geny. Lidé s určitými varianta-
mi genu pro receptor oxytocinu nebo pro transport sero-
toninu vykazují větší empatii než ostatní. Na druhou 
stranu jiné genetické změny mohou empatii snižovat. Na-
příklad lidé s určitými variantami genu MAOA (jenž roz-
kládá neurotransmitery jako serotonin a dopamin) mají 
větší riziko psychopatie, což je porucha charakterizovaná 
sníženou empatií. Tyto různé genetické změny pravděpo-
dobně nějak pozměňují mozkové systémy zodpovědné za 
empatii, buď že je posilují, anebo omezují.

Možná jsem si už jako dítě ve školní jídelně uvědomil, že 
každý člověk se na kontinuu společenskosti nachází v ur-
čitém bodě. Od té doby jsem poznal, že všechny vlastnosti 
se vyskytují na kontinuu. Posbíráte-li skupinu padesáti 
nebo sta lidí, v dimenzích jako inteligence nebo tělesná 
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jeho záhuby žádné emoce pociťovat nebudete, protože 
se tím zabrání tomu, že byste riskovali svůj život pro ně-
koho, kdo vám to oplatí kudlou do zad. V důsledku toho 
umí mozek velmi dobře rozlišovat mezi my a oni a vyčle-
ňuje více empatie pro nás.

slabá empatie

silná empatie

já

já já

jádruhý

druhý druhý

druhý

Možná že to dobře fungovalo u našich předků, ale v dneš-
ním světě to tak úžasné není. Současní lidé jsou rozma-
nití a kulturně propojení; neustále jsme obklopeni lidmi, 
kteří se nám nepodobají. V takovém světě je zastaralý 
empatický software našeho mozku dosti problematický. 
Když se někdo zdá být odlišným, mozek nechce, aby se 
jeho emoce přelévaly do těch našich. Bohužel jsme nasta-
veni tak, abychom k mnoha lidem, kteří nás dnes obklo-
pují, cítili lhostejnost.
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Ano, badatelé tomu říkají soucit (compassion). Soucit jde 
ještě krůček za empatii v tom, že zahrnuje touhu pomoci. 
Tato motivace zakročit je pro soucit nezbytná a odlišuje 
ho od empatie. Kdybychom si péči o druhé představili 
jako schodiště, soucit by byl jeho horním stupínkem.

Empatie

„Cítím to, co cítíš ty. 
Tvému prožitku 

opravdu rozumím.“

„Chci ti pomoci. 
Jsem motivován 

k nějaké akci.“

Soucit

Lítost

„Uvědomuji si, že 
trpíš, ale nevadí mi 

to.“

Solidarita

„Je mi tě líto, protože 
prožíváš něco 

nepříjemného.“

Na nejnižším stupni takového schodiště by byla lítost: po-
vědomí o neštěstí druhého, ale bez emočního propojení. 
Lítost nastává, když člověk pozná, že někdo nebo něco trpí, 
ale nemá z toho špatné pocity. Když vosa uvězněná v domě 
neustále bzučí a naráží do okna, chápete, že je to pro ni ne-
gativní zážitek, ale necítíte se kvůli tomu nějak zle. Nejste 
citově vázáni na výsledek. Tu hloupou vosu politujete.

Dalším schůdkem by byla solidarita. Solidarita nastává, 
když člověk chápe situaci někoho druhého a má z toho 
špatný pocit. Tento žalostný pocit odlišuje solidaritu od 
lítosti. Solidarita však nezahrnuje sdílení přesně stejných 
emocí, tak jak je tomu u empatie.
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jak přikreslené obočí dramaticky změní výraz. Vnímáte 
ty emoční rozdíly?

Naše výmluvné obočí a bílá skléra jsou viditelné známky 
naší minulosti. Vyprávějí příběh o minulých dobách, jež 
byly bohaté na společenský kontakt a v nichž se náš mo-
zek a tělo vyvíjely tak, aby maximalizovaly informační 
přenos tváří v tvář. Teď, po milionech let, se to ale mění.

Většinu onoho času, který jsme dříve trávili tváří v tvář, 
nyní trávíme tváří v obrazovku. V roce 2022 strávil prů-
měrný Američan čtyři a půl hodiny denně používáním 
telefonu a většinu této doby představovala virtuální ko-
munikace. Když ale kamarádovi píšete zprávu, neslyšíte 
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Jednotlivé typy komunikace bych tedy uspořádal takto: 
osobní > video > telefon > zpráva/e-mail.
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Když se ve výše uvedeném grafu posunujeme zleva do-
prava, postupně z komunikace odebíráme podstatu 
a strukturu, takže zůstává jen neúplná reprezentace pů-
vodní výměny. Jsou tyto zbytky vůbec smysluplné? Na-
bízejí vůbec nějaké výhody, jež plynou z komunikace 
osobní?

Bohužel, vyhlídky jsou poněkud chmurné.
Lidé se po méně „živé“ komunikaci (například pomocí 

zpráv nebo telefonu) cítí osamělejší, smutnější, méně mi-
lovaní, méně podporovaní a méně šťastní než při komu-
nikaci osobní. Uvádějí, že nejvíce potěšení jim přináší 
osobní hovor a nejméně potěšení komunikace pomocí 
zpráv. Jak se tedy v grafu posunujeme zleva doprava, zdá 
se, že se komunikace stává méně naplňující a méně pří-
jemnou. Při jednom výzkumu se zjistilo, že pro zvýšení 
duševní pohody je osobní komunikace 4‚5krát účinnější 
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Ačkoli se jedná o nerealistickou komiksovou tvář (na-
příklad ), vyvolá to podobnou reakci jako na lidský 
výraz bolesti.

Samozřejmě že reakce mozku na smajlíkovou tvář 
není přesně stejná, což má jednoduchý důvod. Zpracová-
ní lidských tváří je pro mozek mnohem složitější úkol. 
Přirozeně je třeba vstřebat mnohem více informací. 
Nicméně skutečnost, že se tu vůbec nějaký překryv vy-
skytuje, naznačuje, že smajlíky skutečně reprezentují 
nějakou část dané lidské emoce a že mozek se k nim po-
dle toho chová.

Domnívám se, že by se mohlo jednat o důležitý ná-
stroj k obohacení naší textové komunikace. E-maily, 
zprávy a komentáře na sociálních sítích nezahrnují so-
ciální signály, které běžně doprovázejí naše slova v rám-
ci příslušných emocí a které sdělují náš vnitřní stav. 
Text okleštěný o tyto podpůrné signály může působit 
prázdně a chladně. Smajlíky snad mohou část této infor-
mace obnovit a našim zprávám dodat příslušný emoční 
náboj. Porovnejte například následující textovou kon-
verzaci. Které zprávy považujete za srdečnější, upřím-
nější a údernější?

Zpráva

A. Slyšel jsem, že jsi byl v nemocnici. Doufám, 
že jsi v pořádku.

B. Slyšel jsem, že jsi byl v nemocnici.  Doufám, 
že jsi v pořádku.  
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Odpověď

A. Díky za zprávu. Už je mi lépe.
B. Díky za zprávu.  Už je mi lépe. 

Pokud jste jako já, pociťovali jste emoce silněji ve zprá-
vách se smajlíky. Působily intenzivněji, přestože byl 
 obsah stejný. Možná je to proto, že smajlíky spustily 
neuronové reakce, které by vyvolaly odpovídající výra-
zy tváře. Pravděpodobně tu však hraje obrovskou roli 
to, jaký na vás smajlíky dělají dojem. Pokud je považu-
jete za dětinské a neupřímné, připadaly vám ty zprávy 
asi hloupé.

Tato věda se teprve rodí a upřímně řečeno, to, co tady 
předkládám, může být naprostý úlet. Prozatím se nicmé-
ně jeví jako potenciálně možné, že smajlíky jsou legitim-
ním prostředkem, jak obohatit a prohloubit virtuální 
kontakt. Možná bude nakonec můj názor zcela vyvrácen, 
ale v takovém případě veřejně prohlásím, že jsem hlu-
pák. Máte moje slovo – svolám tiskovou konferenci. Ale 
prozatím určitě neuškodí přihodit sem tam nějaký smaj-
lík. Za pokus to stojí, ne? 
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SPOLEČENSKÝ DENÍK

Pokyny: Po nějaké společenské události či interakci vyplň-
te tento formulář, který vám pomůže se nad vaší zkušenos-
tí zamyslet. Tisknutelnou verzi formuláře v angličtině lze 
stáhnout ze stránky benrein.com/book.

1. Krátký popis události:   
 

2. Co se vám líbilo:   
 

3. Co se vám nelíbilo:   
 

4. Vaše nálada cestou tam:   
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Pokyny: Po nějaké společenské události či interakci vyplň-
te tento formulář, který vám pomůže se nad vaší zkušenos-
tí zamyslet. Tisknutelnou verzi formuláře v angličtině lze 
stáhnout ze stránky benrein.com/book.

1. Krátký popis události:   
 

2. Co se vám líbilo:   
 

3. Co se vám nelíbilo:   
 

4. Vaše nálada cestou tam:   
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5. Vaše nálada při odchodu:   
 

6. S kým jste se potkali?   
 

7. Jak dobře tohoto člověka / tyto lidi znáte?   
 

8. Jak je vám tento člověk / tito lidé sympatický/
sympatičtí?   
 

9. Líbilo se vám v jeho/jejich společnosti?   
 

10. O čem jste hovořili?   
 

11. Oblíbené téma hovoru:   
  
Nejméně oblíbené:   
 

12. V jakou denní dobu to bylo?   
 

13. Kde jste byli?   
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14. Bylo to: A) uspěchané, B) klidné, C) jiné  .  
Raději byste byli, kdyby to bylo: A) rušnější, B) 
méně rušné, C) ani jedno  

15. Cítili jste se v tom prostředí příjemně?   
 

16. Co se vám na tom místě líbilo?   
 

17. Co se vám na tom místě nelíbilo?   
 

18. Jak dlouho jste tam byli?  

19. Měli jste pocit, že to: A) skončilo příliš brzy,  
B) trvalo příliš dlouho, C) trvalo tak akorát   
 

20. Pokud jste odpověděli A) nebo B), o kolik delší/
kratší byste chtěli, aby to bylo?   
  
 

21. Kolik jiných interakcí jste dneska měli?   
 

22. Kolik interakcí jste měli tento týden?   
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23. Tato interakce byla: A) osvěžující, B) 
vyčerpávající, C) neutrální, D) jiná   
 

24. Kdybyste na tom mohli něco změnit, co by to 
bylo?   
 

25. Příště se budete více snažit o:   
 

26. Příště se pokusíte vyhnout:   
 

Celkové hodnocení (zakroužkujte):

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

1 = nejhorší možná zkušenost; už nikdy více

10 =  nejlepší možná zkušenost; kéž by to tak bylo 
vždycky
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