Pismeno A v akronymu DOPAMINE piedstavuje abstinenci,
zndmou také jako dopaminovy piist. Dopaminovy ptist spoéi-
va ve vyrazeni nasi oblibené latky nebo chovani na dostate¢né
dlouhou dobu, aby se pienastavily drahy odmény a obnovila se
zdrava mira uvoliiovani dopaminu. Kdyz zastavime cyklus in-
toxikace a vysazeni, mame velkou nadéji, Ze nas éeka zlepSeni
nalady a celkového pocitu pohody, potéseni z jinych, skromné;-
$ich odmén a pochopeni skuteéného dopadu nadmérné konzu-
mace na nas zivot.

Vzpominate si na mého mladého pacienta Justina, ktery
za mnou piiSel mésic poté, co se zdrzel hrani videoher, a hla-
sil, Ze citi mensi Gzkost a depresi? Popsal, Ze se znovu zacal
zajimat o predméty, které studoval na vysoké $kole. Tim, ze
doslo k prenastaveni drah odmény, jiné aktivity znovu ziskaly
na pritazlivosti; neurovédci tento jev nékdy oznacuji terminem
salience.

Nez se v8ak pustime do zkoumani dopaminového pistu, je
namisté nékolik upozornéni. Dopaminovy pust by neméli pod-
stupovat jedinci, které muze vysazeni latky ohrozit na Zivoté,
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napriklad osoby silné zavislé na alkoholu, benzodiazepinech
(Xanax, Klonopin, Valium) nebo opioidech (Norco, OxyCon-
tin, heroin). U nich by vysazeni mélo probihat po poradé s od-
bornikem a pod lékaiskym dohledem. Pro osoby s tézkou fyzio-
logickou zavislosti, jejichZz mozek se v diisledku neuroadaptace
- skritkti nahromadénych na strané bolesti - zménil natolik, Ze
nahlé vysazeni drogy muze vést k fyziologické bouti (nepravi-
delny srdec¢ni tep, zpomalené nebo zrychlené dychani, zvySena
nebo snizena teplota, zvySeny nebo snizeny krevni tlak, zachva-
ty a smrt), plati varovani: nepostupujte dal a poradte se s 1éka-
rem.

I v ptipadé, Ze nas abstinence neohrozuje na Zivoté, je moz-
né, ze jsme se stali natolik zavislymi, ze nedokaZeme piestat,
prestoze bychom chtéli. Lidsky mozek si miize potifebu drogy
splést s potrebou preziti. Nékteri lidé pro svou drogu obétuji
v8e, co maji, a riskuji zivot. Coz neni totéz jako prat si vlastni
smrt. Mnoho osob s tézkou zavislosti si zoufale pieje zit. Jen
zkratka nedokazou prestat drogu uzivat. I tito lidé by se méli
poradit s lékarem, specialistou na zavislosti.*

A nyni uz mizeme zaéit. Ctvrta kapitola je delii a sklada se
ze t¥i ¢asti: 1. planovani dopaminového ptistu, 2. sebespoutani,
3. askeze, rovnéz znama jako hormeze.

* V pripadé zavazné fyziologické zavislosti na 1éku byva nutné davky 1é¢i-
va sniZzovat pomalu a nevysazovat piipravek nahle. Pokud jde o uzivani
nelegalni drogy, muzZe byt nahrazena medicinskou obdobou. K 1é¢bé
tézké zavislosti na opioidech se pouzivaji naptiklad dlouhodobé piso-
bici opioidy, jako je metadon a buprenorfin. Funguji tak, Ze nastolu-
ji rovnovahu mezi potéSenim a bolesti, ¢imz zmirnuji odvykaci stavy
a bazeni, a jedinec se tak muze vénovat dal$im aspektim 1écby. Tyto
ptipravky mohou zachranit Zivot a osobam, pro néz jsou vhodné, by
mély byt predepisovany.
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Planovani dopaminového ptistu

Zaprvé, jak dlouho bychom se uzivani své drogy méli zdrzet?

Jedincim, ktetri jsou schopni s uzivanim své latky nebo
chovani bezpe¢né prestat, doporucuji abstinenci po dobu étyt
tydnt. Pro¢ ¢tyfi tydny? Prestat na Ctyfi tydny si vétSina lidi
dokaze predstavit. Je to casovy usek, ktery neni prili§ zastra-
$ujici. Rlinické zkuSenosti také rikaji, ze zhruba &étyri tydny
v praméru trva, nez skritci neuroadaptace usazeni na strané
bolesti z houpacky seskacou a obnovi se homeostaza. Obdobi
krat$i nez ¢tyri tydny prinese bolest spojenou s vysazenim, ale
bez prospéchu zotaveni.

Tato myslenka neni viibec nova. O tom, jak blahodarné je
zdrzZet se na uréitou dobu nékterych latek nebo chovani, lidstvo
vi uz cela tisicileti. Neni zfejmé nahoda, Ze vétsina hlavnich
svétovych nabozenstvi dodrzuje jednou do roka postni obdobi
trvajici priblizné jeden mésic.

Ctyftydenni trvani pastu je podlozeno i vysledky védec-
kych vyzkumut. Neurovédkyné Nora Volkowova a jeji kole-
gové zkoumali prenos dopaminu v mozku zdravych kontrol-
nich osob v porovnani s lidmi zavislymi na rtznych drogéch.
Rozdily jsou napadné. Na snimcich mozku zdravych osob je
patrny bohaty prenos dopaminu. Na snimcich mozku zavis-
Iych osob je v porovnani se zdravymi jedinci patrny minimal-
ni nebo Zadny pfenos dopaminu, coz se muize projevovat jako
klinicka deprese, izkost, porucha pozornosti nebo jiné neza-
douci psychické stavy. Stoji za povS§imnuti, ze tito jedinci pie-
stali drogy uzivat dva tydny pred porizenim snimki, z ¢ehoz
vyplyva, Ze stav dopaminového deficitu vznikly v disledku in-
tenzivniho uzivani drog pretrvava nejméné dva tydny po je-
jich vysazeni. Dosud nemame k dispozici srovnatelné studie
snimktit mozku, které by vypovidaly o tom, kdy presné k ob-
noveni vychozi zdravé hladiny dopaminu dochazi, ale klinické
zkuSenosti naznacuji, Ze nejobtiznéjsich je prvnich deset az
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¢trnact dnti po vysazeni, pricemz ve tretim a ¢tvrtém tydnu
dochazi k pomalému, ale trvalému zlepSovani subjektivnich

pocitt.
DOPAMINOVYCH RECEPTORU D2 U ZAVISLYCH UBYVA

L ) ( Y

{ ) kokain

AR metamfetamin

/ \ alkohol

$ & heroin
DOSTUPN?ST
RECEPTORU D2

kontrolni skupina zavisli

V jiném experimentu sledoval psycholog Marc Schuckit se
svymi kolegy skupinu muzt, kteti denné pili velké mnozstvi
alkoholu a zaroven spliovali diagnostickd kritéria pro klinic-
kou depresi neboli depresivni poruchu. Muzi trpici depresi byli
v ramci Schuckitovy studie hospitalizovani po dobu ¢tyt tydni,
béhem nichz kromé toho, Ze neméli pristup k alkoholu, nepod-
stupovali zddnou 1é¢bu deprese. Po mési¢ni abstinenci osmde-
sat procent z nich diagnosticka kritéria klinické deprese jiz na-
dale nesplrovalo.
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Z vysledkt studie vyplyva, Ze u vétSiny z téchto muza byla
klinické deprese diisledkem nadmérného piti alkoholu, a niko-
li naopak. Uvedené nélezy lze samoziejmeé vysvétlit i jinak, na-
priklad pasobenim terapeutického prostiedi nemocnice, spon-
tanni remisi ¢i epizodickou povahou deprese, ktera se miize
rozvinout a vymizet nezavisle na vnéjsich faktorech. Presto
jde o pozoruhodné zjisténi, uvazime-li, ze standardni 1écba de-
prese, at uz farmakologicka, nebo psychiatricka, byva uspésna
z padesati procent.

Tyto studie spolu s mymi vice nez dvacetiletymi klinickymi
zkuSenostmi podporuji doporucovanou abstinenci v trvani nej-
méné ¢tyr tydnt. Netvrdim samoziejmé, Ze za Ctyti tydny je za-
vislost vyléCena. Soustavnéjsi prace na dlouhodobém zotaveni
vak zpravidla muze zacit teprve po prenastaveni drah odmény
a obnoveni zakladni Grovné prenosu dopaminu.

Dosud jsem délala viechno pro to, abych vas priméla vzdat
se oblibené drogy minimalné na dobu ¢étyf tydnt. Presto vas
chci ujistit, Ze pokud se vam nepodaii absolvovat celé Ctyri
tydny, i krat$i dopaminovy plst pro vas muze byt poucny.
Doba krat$i nez ¢tyri tydny pravdépodobné nebude stadit
k obnoveni zédkladni hladiny dopaminu, mozna si v8ak stihne-
te uvédomit, jak moc zavislymi jste se stali. Mnoho pacientt
mi ¥ika, Ze si svou zavislost na konkrétni latce nebo chovani
neuvédomili, dokud se nepokusili s jejich uzivinim prestat
a nezjistili, jak obtiZzné to je. Bolest z vysazeni muze nékdy
p¥inést onen ,aha“ efekt, ktery je motivaci k déletrvajicimu
pustu.

Navrat ke zdravéjsi ktivce ptsobeni dopaminu poznate
podle toho, Ze za¢nou polevovat abstinenéni pi¥iznaky, jako je
uzkost, podrazdéni, nespavost, deprese a bazeni. Dokazete se
pak tésit ze skromnéjsich odmén, zejména z véci, které vam
délaly radost pred tim, nez vas ovladlo nutkavé chovani.

Pacienti se ¢asto ptaji: ,,Pro¢ je lepsi s uzivanim uplné pre-
stat, nez ho omezit?“ Moji standardni odpovédi na tuto otazku
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je, ze na zakladé publikovanych vyzkumii a mych vlastnich zku-
Senosti s pacienty se zda, Ze omezit uzivani je ve skute¢nosti
téz8i nez docela skoncit a Ze mozek pfi pouhém omezeni ne-
musi dostat prilezitost obnovit drahy odménovani.

e e e e e e 0o e

Kdy je vhodné dopaminovy pust zahajit? Ve jménu co nejvét-
$§i nadéje na uspéch bychom si méli zvolit datum v dohledné
budoucnosti a pripravit se. Muzete si vybrat datum, které ma
pro vas zvlastni vyznam, tieba narozeniny nebo néjaké vyroci.
Pokud se chystate prestat uzivat nékterou aplikaci socialnich
médii, informujte ostatni, Ze se na néjakou dobu stahujete,
a nabidnéte jim jiny zptsob, jak se s vimi mohou spojit. Mlu-
vit béhem dopaminového pustu s prateli a blizkymi lidmi je
nesmirné dulezité. Najdéte zptisoby komunikace, pti nichz vas
samotné médium nebude ponoukat k intenzivnéj$imu uzivani.
Snazte se setkavat s lidmi osobné. Pokud to neni mozné, zvaz-
te interakci bez obrazu, jako napriklad staromédni telefonni
hovor, pii némz na vas nic neblika. J4 sama zjistuji, Ze mi po-
slech bez zapojeni zraku pomaha zklidnit mysl a soustredit se
na obsah sdéleni. Pokud je dualezité osobu vidét na digitalnim
pristroji, nesnazte se délat na ném soucasné jesté néco jiného
a soustredte se pouze na osobu nebo osoby pred sebou. Moz-
na vam pomuze, kdyz se posadite dal od displeje, kdyz zavrete
ostatni aplikace a okna a pokusite se synchronizovat sviij dech
s ¢lovékem, s nimz mluvite.

Kromé setkavani s lidmi si naplanujte i jiné zdravé aktivity,
kterym se muzete vénovat, protoze nejspis zjistite, Ze mate na-
jednou spoustu volného ¢asu. Podrobnéji a s mnoha priklady se
k tomu vratime v ¢asti vénované hormezi.

A nezapomenite, Ze nez se zacnete citit 1épe, bude vam hui.
Prvnich deset az étrnact dntt byva drsnych. Vétsina lidi zaziva
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pri vysazeni navykové latky nebo chovéani zna¢né psychické po-
tize, jako je uzkost, podrazdénost, nespavost, neklid, deprese
a bazeni, coz muze souviset s tim, Ze nam mozek sdéluje spous-
ty dtivodi, pro¢ bychom se méli k uzivani vratit, prestoze jsme
se rozhodli jinak. V paté kapitole, jejimz tématem je v§ima-
vost neboli mindfulness, se dopodrobna zamérime predev§im
na bazeni. Abstinence, véetné vysazeni navykového chovani,
se Casto vyznacuje také fyzickymi projevy a piiznaky. Pacienti
hovorili o tom, ze kdyz se vzdali socidlnich médii, videoher, ha-
zardnich her a dal$ich podobnych nutkavych ¢innosti, zaziva-
li treba zavraté, boleni hlavy, bolesti b¥icha nebo mravenceni.
S odvykanim od kazdé z drog a alkoholickych napoji se samo-
ziejmé poji specifické spektrum fyzickych priznaki.

Ziejmé vas napadlo hned nékolik latek nebo zptsobt cho-
vani, jejichZ uzivani byste se chtéli zbavit, ale doporucuji vam
zamérit se pouze na jedinou, nejproblematic¢téjsi latku nebo
chovani. Tim, Ze se zamérite vzdy jen na jednu latku nebo cho-
vani, muzete sviij zamér zuzit a zvysit nadéji na tspéch. Poz-
déji se k postupu miuzete vratit a zopakovat ho u jiné latky ¢&i
chovani. Presto je nékdy rozumné resit vice latek nebo chovani
najednou, zejména pokud je zjevné, zZe jedno vede k druhému,
¢emuz iikam efekt odrazového miistku. Ja si naptiklad uvédo-
mila, Ze poslech popové hudby, ktera se vétsinou toéi okolo
romantickych vztahti, ve mné vyvolava niternou touhu po cet-
bé zamilovanych romant. Soucasti mé cesty k abstinenci tedy
bylo, alespon ze zacatku, omezeni poslechu popularni hudby.
Spoustéce bazeni prozkoumame do hloubky, az se budeme vé-
novat tématu sebespoutani.

Prozatim si do tabulky na strané 88 zapiste, s kterou latkou
nebo chovanim chcete prestat, kdy byste s pastem chtéli zacit
a jak dlouhou abstinenci planujete. Predjimejte také nékteré
abstinen¢ni piiznaky, které se pravdépodobné projevi béhem
prvnich deseti az ¢trnacti dnt pustu.
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