Obsah

Uvod
11

Jak pracovni sesit pouZivat
17

Kapitola 1: Data
19

Kapitola 2: Objektivni cile
45

Kapitola 3: Problémy
57

Kapitola 4: Abstinence a askeze
77

Kapitola 5: Mindfulness
133

Kapitola 6: Identifikace problému
143

Kapitola 7: Nasledné kroky
167

Kapitola &: Experiment
175

Podékovani
182



Uvod

Tento pracovni se$it jsem napsala jako doplnék ke knize
Dopamin pro rodice, rodiny, poradce, terapeuty, ucitele a kaz-
dého, kdo chce prekroc¢it ramec pouhého popisu a zacit vy-
uzivat postupy, které prenastavi zptsoby odmeénovani a pove-
dou k zdravéj$imu a plnéjsimu Zivotu. Pokud jste to vy, velice
se té$im na nasi spole¢nou cestu.

Stejné jako v knize Dopamin vychazim i zde ze zakladni
myslenky, ze hojnost sama o sobé je stresorem, ktery celosvéto-
vé prispiva k rostoucimu poctu zavislosti, depresi, tizkosti a se-
bevrazd. Zakladni potteby pro preziti (jidlo, o$aceni, p¥istiesi)
ma uspokojeno vice lidi nez kdy v minulosti. Mame také vyssi
disponibilni prijem, p¥istup k luxusnimu zbozi a vétsi mnoz-
stvi volného ¢asu nez kdykoli v historii lidstva (predpoklada
se, ze v roce 2040 bude denni davka volného ¢asu v béZném
dni ve Spojenych statech americkych ¢init 7,2 hodiny, pficemz
pracovni doba bude pouze 3,8 hodiny). Témér kazdy aspekt
lidského zivota, kazda véc, prozitek ¢i moznost chovani jsou
upraveny tak, aby zarucovaly pozitivnéjsi posileni vasi vazby
k nim, byly dostupnéjsi, neotrelejsi a ptisobivéjsi... jinymi slovy
ndvykové.
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Ptesto jsou dnes lidé podle zprav z vyzkumia nestastnéjsi,
depresivnéjsi a tzkostnéjsi, nez byli pred triceti lety. Také umi-
raji v mlad$im véku. Sedmdesat procent tmrti dnes celosvéto-
vé souvisi s ovlivnitelnymi rizikovymi faktory, jako je kouteni,
nedostatek pohybu a nevhodné stravovani. Nejvic zarazejici je,
ze ¢im bohatsi je zemé a ¢im dostupnéjsi je 1ééba dusevnich
poruch, tim nestastnéjsi, depresivnéjsi a tizkostnéjsi jsou jeji
obyvatelé, coz je jev, kterému rikam paradox hojnosti.

Trpime stresem z nadbytku, a ja se navic domnivam, Ze po-
kud jde o dusevni zdravi, v né¢em zasadnim se mylime. Béhem
svého pusobeni v psychiatrii se setkavam s rostoucim pocétem
pacientti, véetné jinak zdravych mladych lidi s milujicimi ro-
dinami, elitnim vzdélanim a relativhim bohatstvim, kteti trpi
depresemi a izkostmi, jez jim ni¢i Zivot. Jejich problémem pii-
tom neni trauma, socialni vylou¢eni ani chudoba. Je jim nad-
bytek a to, jak nam neustalé vystavovani se rychlym pozitkiim
méni mozek.

Muj pacient Justin, bystry a premyslivy mlady muz ve véku
néco malo pres dvacet, mé vyhledal kvuli vysilujici tzkosti
a depresi. Zanechal studia na vysoké $kole, zil u rodi¢t a ne-
urcité uvazoval o sebevrazdé. Vétsinu kazdého dne a znacnou
¢ast noci hral videohry.

Pied dvaceti lety bych takovému pacientovi nejd¥iv ze vieho
predepsala antidepresiva. Dnes doporucuji néco docela jiného:
dopaminovy pust. Navrhla jsem mu, aby se po dobu jednoho
mésice vzdal vSech videoher.

,»Coze? fekl. ,,Pro¢ bych to délal?! Hrani videoher je to jedi-
né, co mi prinasi dlevu.*

Jak jsem vysvétlila tomuto pacientovi, kdyz délame néco, co
nas bavi - treba hrajeme videohry -, mozek uvolni trochu do-
paminu, neuropienaseée odmeény, a my se citime dobie. Jed-
nim z nejdilezitéjsich objevi v oblasti neurovédy za poslednich
pétasedmdesat let vSak je, Ze ke zpracovani potéseni a bolesti
dochazi ve stejnych ¢astech mozku. Mozek usiluje o to, aby je
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udrzoval v rovnovaze. Rdykoli je rovnovaha vychylena jednim
smérem, mozek ve snaze obnovit neutralitu, kterou neurovédci
oznacuji jako homeostdzu, provede vychyleni opaénym smérem.

Bezprostitedné po uvolnéni dopaminu se mozek na jeho zvy-
$ené mnozstvi adaptuje sniZzenim poctu stimulovanych dopa-
minovych receptorti. V zdjmu obnoveni rovnovahy se pieklapi
na stranu bolesti, a proto po slasti obvykle nasleduje kocovina
nebo utlum (dojezd). Pokud pockame dostate¢né dlouho, tyto
pocity pominou a obnovi se neutralni stav. Existuje v§ak priro-
zeny sklon piekonat je navratem ke zdroji potéseni, jit si pro
dalsi davku.

Pokud tento vzorec uplatiiujeme tydny nebo mésice nékolik
hodin denné, v mozku se zvedne prah tykajici se potéSeni. Ted
uz potiebujeme v hrani her pokracovat ne proto, abychom citi-
li radost, ale abychom se citili normalné. Jakmile piestaneme,
pocitujeme stejné piiznaky jako pii vysazeni kterékoli navyko-
vé latky: tzkost, podrazdéni, nespavost, dysforii a soustredéni
myslenek na uzivani, jinak zndmé jako bazeni.

Netnavna honba za potésenim tak muze vést az k anhedo-
nii, tedy neschopnosti prozivat jakékoli potéseni. Pokud se na-
proti tomu prijemnych latek nebo prijemného chovani na uréi-
tou dobu vzdame, drahy odmény se obnovi a my znovu ziskame
schopnost zazivat radost.

Mého pacienta to presvédéilo natolik, ze se rozhodl to zkusit.

Vratil se po mésici, béhem néhoz se zdrzel hrani videoher,
a hlasil, Ze se citi lépe, nez co si pamatuje za posledni roky.
Méné tzkostné. Méné depresivné. Pro¢? Protoze kdyz prestal
bombardovat drahy odmény dopaminem, dal mozku $anci ob-
novit zakladni hladiny ptisobeni dopaminu. Ze se citi 1épe, pie-
kvapilo nejvic jeho samotného, coz je bézné. V situaci, kdy se
honime za dopaminem, je tézké si uvédomit pri¢inu a disle-
dek. Teprve kdyz si od své oblibené drogy dame pauzu, jsme
schopni vidét skute¢ny dopad jeji konzumace na sviij Zivot
a lidi ve svém okoli.
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Nepredstirejme vSak, Ze je tento proces snadny. Snadny
neni ani zdaleka. V zavislosti na droze, osobé a okolnostech
muze pripominat vystup na Mount Everest v plavkach. Proto
musime planovat, postupovat krok za krokem a zajistit si pod-
poru druhych.

Problém naseho ekosystému nachylného k zavislostem (své-
ta, v némz se vSe stava drogou) je navic problémem kolektiv-
nim. Korporace, které produkuji ndmi konzumované zbozi, jez
potencialné piinasi potéseni, jsou také zodpovédné za pomoc
p¥i hledani ¥eSeni. Skoly, vlady a dalsi velké instituce mohou
a mély by vytvaret zdbrany a pobidky k formovani zdravého
chovani. Ale my jako jednotlivci a jednotlivé rodiny nemtize-
me Cekat, az za¢nou jednat. V sazce jsou lidské zivoty. Musime
zaclit tam, kde zrovna jsme, a délat, co je v nasich silach. Tim,
ze zménime sebe, jednoho ¢lovéka po druhém, miZzeme zménit
svet.

Jednotlivd pismena anglického slova DOPAMINE, jak je
vysvétluji ve stejnojmenné knize, poskytuji strukturni ramec
pro nasledujici interaktivni mapu na$i cesty. Kazda z kapitol
se vénuje jednomu z pismen akronymu: data, objektivni cile,
problémy, abstinence a askeze, mindfulness, identifikace pro-
blému (a radikalni up#imnost), nasledné kroky a experiment.
Cilem tohoto pracovniho sesitu je pomoci lidem lépe se orien-
tovat v problematice patologického potéseni a bolesti.



