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Pokud jste nékdy néco podobného
zazili (a ja vas z toho skoro podezfivam),
pak jste se stali svédky vzrusujiciho bio-
chemického pochodu, ktery probiha v na-
Sem mozku. Mohou za to malé molekuly,
majici na starosti to, Ze po nécem touzime
nebo hleddme §tésti. Rika se jim dopami-
ny. Vezméme napriklad Homera Simpsona:
Homer pred sebou zahlédne donut a uz
pohled na néj ve vyloze nebo jeho viné
z pekarny zpUsobi, Ze se mu zacnou sbi-
hat sliny. Dopaminy v jeho mozku se totiz
daly do pohybu a vzbudily v Homerovi tou-
hu po té neodolatelné, bajecné chuti. Ho-
mer tedy vyvine Usili a donutu se zmocni.
Kdyz ho sni, ke svému Uzasu vsak zjisti, ze
to zas takova bomba nebyla a zZe by si klid-

né dal jesté jeden... A kolecko se opaku-
je, Homer je chycen v dopaminové pasti!

Dopaminy maji totiz tu vlastnost, Ze
jsou odpovédné predevsim za touhu a mo-
tivaci — je to tak v prirodé zarizeno, aby
Homer diky tomu pFekonal svou vrozenou
lenost a splnil to, k cemu ho dopaminy po-
bizeji. A aby neusnul na vavfinech, touha
zpusobena dopaminy byva silnéjsi nez sku-
teény pozitek, ktery si pak dopral. Chudak
Homer proto musi touzit dal. Zaroven si ale
postupné na dopamin zvyka, a tim padem
ho pro stejny efekt potfebuje ¢im dal vic —
lékar by rekl, Ze jeho tolerance dopaminu
se zvySuje. A jesté ke vSemu se po pozit-
ku dostavuje jisté zklamani, nebo dokonce
kocovina, zpusobené tim, Ze hladina vypla-

A heslo na wi-fi by nebylo?

veného dopaminu zase opadne. Dopaminy
ma Homer spolecné se zvifaty (s jeStérka-
mi taky!). Jde totiZ o to, abychom v pribé-
hu déjin neumreli hlady, zizni, abychom byli
ochotni obcas zariskovat a abychom jako
druh nevyhynuli. Proto jsou nase zakladni
potreby, riskovani, uspéch a sexualni touha
spojeny s potésenim, aby bylo po ¢em touzit
a aby i takovi lenosi jako Homer nezanedba-
vali své stravovaci navyky a aby byli na svété
také Bart, Liza a Meggie.

Potiz je v tom, zZe tento evolucni vy-
nalez nepocital s tim, zZe clovék bude ca-
sem dopaminy vyuzivat i na jiné véci, nez
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k ¢emu byly plvodné urceny. Vyrobci
donutd moc dobre védi, jak dopaminova
kouzla funguji, a proto vyrabéji donuty
tak, aby byly co nejlakavéjsi, nejbarevnéjsi
a nejvonavéjsi, a védi i to, ze ke spusténi
dopaminového stroje staci i pouhy pohled
na donut v televizi nebo na billboardu. Ze
stejného duvodu vi i kazdy obchodnik, re-
Zisér a producent, Ze ,,sex prodava‘“. Velké
technologické firmy jako Apple nebo Meta
koncipuji své produkty tak, aby v nich bylo
co nejvice dopaminovych lakadel — pro-
to neni tézké byt pripoutany k facebooku
se vSemi jeho novinkami, zpravami, lajky
a bezbrehou moznosti scrollovani (zkuste
si byt zavisli tfeba na e—mailu, kde valna
vétsina z toho k dispozici neni!). Mimocho-
dem, védéli jste, ze socialni
sité si na programovani své-
ho softwaru najimaji lidi, co
se jinak zabyvaji vyvojem
online hazardu?

Dopaminy tak ptvodné
mély zajistit véci, které clo-
vék potrebuje. Nyni se vsak
zhusta vyuzivaji k vécem,
které clovék nepotrebuje.
Princip je ale navlas stejny —
a presné takto vznikaji zavis-
losti. Navahové nebo Siou-
xové v prérii byli pIni dopa-
minu, a presto nebyli zavisli
na bizonech, protoze ulovit
je stalo mnoho usili, a tak se
to nedélo kazdy den. Evoluc-
né byli zvykli jist malo, a pro-
to kdyz jejich dnesni potomci
chodi do fastfoodu, okamzi-
té jsou extrémné obézni, protoze na rozdil
od jejich hladovéjicich predkd je dopaminy
nepobizeji k extrémnim sportovnim vyko-
nim, ale ke konzumovani lakavého a mar-
ketingové vymazleného jidla, na které ale
geneticky nejsou vibec zvykli.

Je tu ale dobra zprava — clovék je je-
diny tvor ve vesmiru, ktery svym dopami-
nim dokaze fict ne, pokud skuteéné chce.
Zavislost nevznika tim, Ze by nas dopami-
ny ,unesly” proti nasi vuli, ale tim, Ze jim
podlehneme a dovolime, aby v nas vytvofrily
zvyk a preprogramovaly nas mozek (dopa-
miny si totiZ svou cestu ,,pamatuji*“ a pri del-
$im opakovani ji upeviuji). Véci pak zacéne-
me délat mimochodem, aniz bychom o tom
vice premysleli — automaticky vyjime vecer
celou lednicku, zkoukneme cely seriél na je-
den zatah, nedokazeme se odlepit od social-
ni sité a podobné. Dopaminy jsou proto nej-
vic nebezpecné pro toho, kdo o nich nevi.
Jsou silny protivnik, ale ne neprekonatelny.

Americkda armada béhem valky ve Vi-
etnamu resila zajimavy problém: Ve Viet-
namu byl velmi snadno a velmi levné do-
stupny heroin, ktery byl pritom vysoce

kvalitni a vojaci mu davali prednost pred
marihuanou, protoze se na néj pfi kont-
role hure prichizelo. Armada méla strach,
kolik fetakd pribude, aZ se tito vojaci vrati
domu. Zadala proto prizkum mezi nékolika
stovkami dobrovolnikl z Fad vojaka, ktefi
se vratili domu. K prekvapeni vSech po na-
vratu prestala velka vétSina vojakd heroin
uzivat, aniz by s tim méla velky problém.
Spatna dostupnost a opadnuti extrém-
niho stresu, ktery je k brani drogy moti-
voval, zcela stacily, aby zavislost zmizela.

Prvni rada proto zni: Kdo utece, vyhra-
je. Pokud chceme z dopaminového kolotoce

vyskocit, potfebujeme omezit jeho dostup-
nost. Bez spoustécl zvendi se totiz dopamin
nevyplavi a soucasti naseho problému je, ze
jsme neustale obklopeni vzruchy, které ho
zcela cilené vyplavuji. Kdo neni pokousen,
nema Sanci pokuseni podlehnout, i kdyby
chtél. Pokud se vSak dopaminovému kok-
tejlu dobrovolné vystavujeme, oslabujeme
svou vuli tim, Ze se v naSem mozku progra-
muji dopaminové trasy, které se pak upevni,
a zlozvyk je tu. Nikdy to vsak neni tak, ze by
méla zavislost magickou silu nad nasi svobo-

zuby — nemusel nas k tomu nikdo nutit, ude-
lali jsme to zcela automaticky, pravé pro-
to, ze to mame navyknuté. Podobné fungu-
ji zavislosti — mame je navyknuté, a dokud
o tom neza¢neme premyslet, pokracujeme
v nich automaticky. Kdyz ale prohlédneme
jejich trik, je mozné se jich zbavit.

Treti rada: Obcas si ,,Slehnout” neni
nutné Spatné. Dopamin je sam o sobé dob-
ry. Problémem je pouze tzv. laciny dopamin,
kdy dlouhodobé davame prednost kratko-
dobému a okamzitému potéseni pred dlou-
hodobym prospéchem. Laciny dopamin ni-
kdy nepFinese Stésti — vzdy ho bude potre-
ba vice a vice, az se jednou krivka preklopi
z pfijemného lechtani do noéni miry. Je
dobré tedy vyhodnotit zdroje
laciného dopaminu a nahradit
je dopaminem neskodnym. Je
také dobré mit na paméti, ze
dopamin bude lakavy vzdy,
a proto odreknout si ho je
urdita ujma, které se ale dob-
rovolné vzdavam proto, abych
ziskal v budoucnu néco lepsi-
ho. Néco ozelim, ale zase se
nauc¢im dobfe hrat na kyta-
ru a uz o to nikdy neprijdu
(zkuste oslnit holku tim, ze
sice nic neumite, ale zato jste
byli dlouho a casto na insta-
gramu).

Nas zivot neurcuje ani tak
jedna chyba (ta se da napra-
vit nebo se lze z ni poucdit)
nebo jeden uUspéch (ten lIze
casem zase prosustrovat), ale
dlouhodobéjsi procesy. Kvalita zZivota zavisi
na nasich navycich — jak co mame nauce-
no. Zavislost souvisi se zvykem, a pravé
zvyky budou v posledku nas Zivot urcovat
a definovat. Moznd, Ze na konci Zivota te-
prve docenime vSechno to dobré, co jsme
si v nasem zivoté zvykli délat, a naopak se
zdésime toho, o co vSechno jsme se nechali
zbytecné pripravit nékolika malymi moleku-
lami v mozku.

dou — prekonat ji ale
trochu boli, protoze
se zrikame prijemné
chemie.

Druha rada: Po-
kud jsem v dopami-
nové pasti chycen,
mulZe pomoci dat si
v dané oblasti pau-
zu. Ziskat zvyk trva
zhruba tri mésice,
a tak by i tri mésice
mély stadit k tomu, @
Ze novy — dobry — L
navyk vytladi stary |
zlozvyk. Vsichni jsme |
si dnes rano vydistili




