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    Gratulujeme k otevření této knihy a děkujeme, že jste se rozhodli strávit svůj čas právě zde! Víme, nakolik jsou v dnešní době čas a energie vzácné zdroje, a proto s těmi vašimi chceme zacházet s úctou. A proč jsme tuhle knihu napsali? Je to docela jednoduché. To jediné, co máme, je náš subjektivní prožitek. Faktem je, že se nikdy nepodíváme na svět očima cizího člověka a vše, co zažíváme, se odehrává na jevišti našeho vědomí. Co z toho plyne? Náš subjektivní prožitek je to nejcennější, co máme, a proto bychom se o něj měli starat. Avšak v dnešní době se nacházíme v prostředí, které přináší výzvy pro důležité aspekty života, jako je duševní zdraví, schopnost koncentrace, schopnost rozlišit signál od šumu a v konečném důsledku i náš pocit smysluplnosti a kvalita vztahů kolem nás. Nacházíme se ve válce o naši pozornost, čas a energii, jejímž hlavním aktérem je levný dopamin. To vše velice zásadním způsobem dopadá právě na subjektivní prožitek a na to, jak se cítíme ve vlastním těle a mysli.


    Tato kniha si dává za cíl nabídnout vám poznání, strategie a nástroje, kterými můžeme společně kultivovat větší odolnost vůči digitálním nástrahám 21. století, akceschopnost a všímavost tak, abychom byli schopni lépe zacházet se svou pozorností, energií a časem. To vše totiž zcela zásadním způsobem levný dopamin ovlivňuje. Zveme vás na cestu, na které společně učiníme kroky pro optimalizaci našeho dopaminového systému, který ovlivňuje naše chtíče, touhy a prožívání, ale také vztahy, spokojenost a smysluplnost.


    


    Kryštof a Vojta

  


  
    BOOKSET


    


    Vítá vás průvodce nejen pro přežití, ale i pro vzkvétání a smysluplnost vašeho života v době levného dopaminu. Tohle není jen další seberozvojová kniha, která otevírá propast mezi tím, kde člověk je a kde být chce (jakási jeho dokonalá verze, která neexistuje). Nerealistické nároky, které na sebe vytváříme, automaticky vzbuzují frustraci. Vzniká tím totiž pocit, že nelze překonat propast mezi tím, kým jsme dnes, a utopickou představou o tom, kým chceme být zítra. A tak to často ani nezkusíme a to nám přijde škoda.


    Proto je hned na začátku důležité ujasnit si přístup, se kterým se do této knihy pouštíte. Začneme nastavením mysli (mindsetem), nebo možná lépe − nastavením knihy, tzv. booksetem.


    


    Bookset = nastavení očekávání a přístupu ke knize


    


    Jsme si vědomi, že přístup, se kterým knihu začínáte číst, ovlivní i vaši zkušenost s ní. Aby pro vás byla kniha co nejefektivnější, je dobré nastavit si očekávání a přístup k ní. Postupně vám budeme prostřednictvím tohoto textu předávat nejrůznější principy, ale i nástroje a strategie, jak těchto principů využít. Některé z nich budou poukazovat na kazítka a výzvy našich životů, kterým čelíme. Neznamená to však, že když o nich najednou víme, stačí lusknout prsty a něco se změní, vůbec ne.


    Náš mozek a mysl nás ale často přesvědčují o opaku, tedy že znalost daného problému se rovná jeho řešení. Z toho pak může vznikat zvláštní pocit nesouladu − dichotomie mezi tím, kde jsme teď, a tím, kde bychom být chtěli. Stále totiž budeme žít v podobném prostředí, které na nás bude mít vliv, přičemž změna často vyžaduje náš čas a úsilí. Tento fakt je dobré přijmout a kultivovat si pocit, že je naprosto v pořádku být tam, kde jsem. Toto přijetí paradoxně vytvoří větší kapacitu na změnu. To opravdu důležité je, že jsme se na cestu skrze jednotlivé kroky vydali. Neběžíme sprint, ale maraton − máme na to celý život.


    


    To, že chápu určitý problém, neznamená, 
že přestane existovat, je to ale první krok 
na cestě k jeho řešení.


    


    U něčeho zjistíte, že vám to problém nedělá vůbec, a u něčeho zase naopak. Vyberte si jednotlivé praktiky u kapitol, které vás pálí nejvíce, a začněte s nimi pomalu, ale jistě. Inspirace pro nastavení, se kterým budete tuto knihu číst, je následující: Buďte otevřeni vhledu a nahodilé změně zničehonic, buďte si však vědomi setrvačnosti, kterou náš organismus má, vlivu prostředí a potřeby času pro integraci jednotlivých znalostí.


    A možná přijdou chvíle, kdy si pomyslíte, že vám něco nejde a že v tom jste sami. Nejste. I my se vším, o čem zde píšeme, zápasíme den co den a ještě dlouho budeme. Někdy to jde lépe a někdy hůře, ale když vydržíme, změna se dřív nebo později ukáže.


    


    „A teď, když už nemusíš být dokonalý, 
můžeš být dobrý.“


    John Steinbeck


    


    Co vás čeká? Touto knihou vám zvýšíme povědomí o tom, co se děje s naším organismem a myslí v dnešní době levného dopaminu. Dozvíte se spoustu zajímavého a užitečného o sobě, svém fungování, motivacích, touhách, vlivu prostředí a o mechanismech, jak co funguje.


    Kniha je rozdělena do čtyř částí, kterým předchází úvodní zasvěcení do současných krizí a problémů, které levný dopamin způsobuje. Každá část pokrývá důležitý pilíř vlivu levného dopaminu a obsahuje jak teoretický rámec, tak určité praktické kroky na závěr. Každou část je možné číst samostatně, můžete si tak knihu prolistovat a začít tam, kde vás to zaujme nejvíce. Avšak jako celek má kniha určitý logický spád od začátku do konce.


    V první části se vydáme do tajů fungování našeho mozku a pochopíme, jakou roli v našem chování hraje touha, potěšení a motivace. Podíváme se pod mikroskopem na molekulu dopaminu, dozvíme se, jaký vliv na náš život má dopamin levný a jak si dopaminový systém optimalizovat. Ve druhé části se budeme věnovat technologiím a nástrojům, které loví naši pozornost, a tomu, jak s nimi pracovat tak, abychom jim lépe odolávali. Ve třetí části zjistíme, jak nás nevědomě ovlivňuje sociální status a názory cizích lidí, a to i těch virtuálních. Objevíme, jak ztišit hlas společenského já a posílit hlas autentického já uvnitř nás. A v části čtvrté zjistíme, jak prakticky posilovat kapacitu vůle a kultivovat smysluplnost v rychlé a povrchní době levného dopaminu. Závěr pak přináší informace o tom, jak důležitá je hra, kreativita a smysluplné využití volného času.


    Věnujte čas zamyšlení nad tím, jak vás daný princip nebo kapitola ovlivňuje osobně, jakou roli hraje ve vašem životě a jak si na základě toho můžete nastavit své další kroky a spolu s tím i své vnitřní a vnější prostředí. Naše role je zde jasná. S nejlepším vědomím a svědomím s vámi chceme sdílet to nejužitečnější, na co jsme narazili. Ale rozhodnutí s tím něco dělat, to už je jen a pouze na vás.


    Tak jdeme na to, těšíte se?

  


  
    


    Úvod: Mozek a evoluce


    


    „Problémem dnešní doby je, že máme paleolitické emoce, středověké instituce a téměř božskou technologii.“


    E. O. Wilson


    


    Výsadou člověka je bezpochyby jeho mozek, který se vyvíjel po miliony let. Naše schopnost spolupráce, předvídání, plánování a vynalézání nám zajistila silnou pozici v přírodě a dnes nás díky inovativnímu a společenskému mozku netrápí stejné problémy, které sužovaly naše předky. Zato nás ale trápí problémy nové.


    Mozek člověka se za posledních 200 tisíc let ve své struktuře a funkcích téměř nezměnil. Co se však změnilo dramaticky, je prostředí, ve kterém žijeme. Jen v posledních 2500 letech lidstvo přišlo s inovacemi, které stojí v jádru všeho, co dává tvář dnešní civilizaci, zajišťuje nám pokrok, přežití a formuje mozky dalších generací.


    Kulturní a technologicko-společenská evoluce tak proti evoluci biologické probíhá skokově rychle. Biologická evoluce je jako pomalý motoráček z Krkonoš, který má na vše spoustu času, zatímco technologická inovace připomíná japonský rychlovlak uhánějící 300 km/h. Naše mozky zůstaly téměř nezměněné, zatímco technologie se vyvíjejí exponenciální rychlostí.


    Přestože je mozek superadaptabilní orgán, což nám umožnilo přežít a prosperovat, začínají být současné změny výzvou i pro něj. Vyvinuli jsme se v prostředí, které se v průběhu našeho života téměř neměnilo. Měli jsme podobné sociální kruhy a maximálně jsme se přestěhovali pěšky o kousek dál po proudu řeky. Rodíme se do světa s mozkem, který je nastaven naučit se během prvních dvaceti let základní strategie a praktiky, které pak bude využívat po zbytek života. Jenže dnes už neměnnost prostředí neplatí. Prostředí se mění rychleji, než čemu se náš mozek dokáže přizpůsobit, což přináší nové výzvy pro samotnou schopnost adaptace.


    Jako příklad si vezměte explozivní vývoj umělé inteligence v posledních třech letech, rostoucí vliv sociálních sítí nebo rozmach augmentované reality. Dnešní svět klade na jedince úplně jiné požadavky než ten, v němž se vyvinuly naše základní strategie pro přežití. Mechanismy mozku, které nám dříve sloužily, nás v dnešním světě můžou držet zpátky. A z některých se dokonce stala kazítka, která se vymkla své původní funkci. Abychom v dnešním technologicko-společenském světě mohli prosperovat, musíme se adaptovat na nové výzvy co nejrychleji.


    


    Levný dopamin


    


    První známky člověka moderního pocházejí z dnešní Afriky z doby před téměř 200 tisíci lety, a to z území, které je označováno jako Velká příkopová propadlina. Odtud se má za to, že se člověk šířil do Asie a poté před zhruba 50 tisíci lety překročil hranice Evropy. Tehdejší lidé tak museli čelit nejedné překážce. A na té základní úrovni je pohánělo to samé, co pohánělo mouchu nebo mamuta. Dopamin.


    Uděláme si exkurzi do naší pravěké tlupy. Pro představu si vytvoříme našeho modelového předka jménem Karel. Karel žije v tlupě o několika desítkách jedinců a denně bojuje o přežití, obstarává potravu a pečuje o své soukmenovce. Co motivuje Karla zvednout zadek a jít s kumpány obstarat potravu, objevovat prostředí nebo hledat matku svých dětí? Je to dopamin! Hlavně ten řídí Karlovy motivace a nutí ho překonávat překážky a hledat odměny. Právě dopamin hrál klíčovou roli v tom, co Karla pohánělo kupředu.


    Motivace v podobě vyplaveného dopaminu v Karlově mozku působí řetězovou reakci, jejímž následkem je pohyb Karla vstříc svému cíli. Na své cestě musí překonávat překážky, čelí nebezpečí a vynakládá množství energie na fyzickou aktivitu, která ho dostává blíže k cíli, až nakonec uloví rybu, bobra a nasbírá pár borůvek. Karel se nají, nakrmí soukmenovce a v mozku se pro změnu rozsvítí centrum odměny. Smyčka motivace je zakončena.


    Cesta Karlovy motivace od prvního pocitu potřeby k výsledné odměně je dlouhá. Vzdálená v prostoru i v čase. Karel musí vynaložit množství energie a často je dané úsilí spojeno s fyzickou aktivitou. Dopamin také hraje roli v motivaci pro další životně důležité aktivity, jako je například rozmnožování, i to od Karla vyžaduje mnoho úsilí a snahy. Proto byl Karlův dopamin a dopamin v historii našich předků tak „drahý“. Drahý dopamin je spjatý s úsilím, překonáváním překážek, trpělivostí a vynakládáním energie.


    


    V evoluční historii byl dopamin drahý.


    


    Co se stane, když Karla teleportujeme do 21. století, ošatíme ho, dáme mu do ruky telefon a ukážeme mu, jak funguje fast food nebo porno? Karel bude u vytržení, jak málo stačí k uspokojení jeho potřeb a jak rychle mu je kouzelná krabička s displejem schopna splnit jeho přání. Cena, kterou musí investovat do dalšího vylitého váčku dopaminu, se radikálně snižuje. Když potřebuje, má dopamin a odměnu vždy na dosah ruky v podobě svého telefonu. Dopamin je levný!


    Všimněte si, jak se všechny naše základní evoluční potřeby přesunuly do téhle malé magické krabičky. Máme aplikaci na jídlo a pití, sociální kontakt, status, vztahy nebo sexuální uspokojení. A to je základní princip levného dopaminu. Uspokojení je najednou blízko a neustále na dosah. Musíme si uvědomit, že naše biologie se od Karla a našich předků výrazným způsobem nezměnila. Pořád jsme bytosti, které motivuje přežití, sex, potrava a bezpečí. Ať si to připouštíme, či ne, v nitru jsme stále ti samí Karlové a Karolíny, kteří se chtějí dobře najíst, mít postavení v tlupě, formovat vztahy a ideálně se s někým čas od času vyspat. To, co jsme však zmodernizovali, je způsob, kterým těchto věcí dosahujeme. Naše chtíče jsme zpracovali tak, že jsme neustále jeden tah palcem…


    


    • od dalšího člověka na seznamce,


    • od lajku, který nás ujišťuje, že nás mají ostatní rádi,


    • od jídla, které můžeme mít do 5 minut na podnose v lákavé kombinaci tuků a cukrů v jednom,


    • nebo od virtuálního sledování cizích lidí při sexu.


    


    Proč by Karel v takovém světě znovu riskoval svůj život ve snaze ulovit medvěda nebo zapůsobit na potenciální matku svých dětí, když může mít odměnu na povel? A to je ten základní rozdíl. Vzdálenost mezi úsilím a odměnou se ve 21. století dramaticky zkrátila.


    Karel se v obklopení krátkodobých odměn cítí jako v sedmém nebi. Ale postupem času začne trávit více a více času s očima připoutanýma k obrazovce, rychlé odměny ho omrzí, on už však nedokáže najít tolik uspokojení v něčem jiném. Karel se ocitl v zajetí levného dopaminu.


    


    [image: ]


    


    Molekula dopaminu je tu ale pro nás. Popohání nás, ať seženeme jídlo, ať oslovíme tu smějící se slečnu v autobuse a stojí i za tím, že lidé zkoumají vesmír kolem a hledají v něm své místo. Dopamin byl na počátku snahy přežít, byl u toho, když jsme si osvojili oheň jako nástroj pro boj i jako zdroj tepla, byl u budování vesnic, měst a celých říší a je i u toho, když si dnes vybíráme svou kariérní cestu životem. Co z toho všeho vyplývá?


    Když přijde na chování, motivaci a úsilí, dopamin je tím nejdůležitějším platidlem, které existuje. Jeho aktivita v mozku spoluutváří pokrok a poznání, které se nám podařilo nahromadit, a stojí za tím, že každé ráno najdeme vůli vstát z postele a jít dělat to, co nám přijde zrovna hodnotné.


    Jenže stejně jako se lidské bytosti nevyvinuly proto, aby byly neustále šťastné, není ani role dopaminu jen černo-bílá. Zejména v prostředí bohatém na informace a potěšení v nás může podporovat typy chování, které už nejsou tak smysluplné, jako tomu bylo před 200 tisíci lety.


    


    „Evoluční nesoulad může nastat,
 když se vyvinutý organismus setká s novým 
prostředím, které spadá mimo rozsah, 
s nímž se setkal během své evoluční historie. 
V novém kontextu mohou funkční mechanismy 
organismu vést k maladaptivním výsledkům, 
nebo dokonce způsobit dysfunkce 
v jiných mechanismech 
a jejich celkovém fungování.“ 1


    Marco del Giudice


    


    Prostředí pro potěšení


    


    „Software požírá svět.“ Slova, která vyřkl Marc Andreessen, jako by reflektovala posledních třicet let technologického vývoje. Dnes si jen těžko dokážeme představit, že necháme svůj telefon doma, když odcházíme ráno do školy nebo do práce. Z telefonu se stala naše prodloužená ruka. Za posledních deset let jeho software požral celý náš pracovní i noční stolek. Už dávno nevlastníme budík, pevnou linku nebo stolní kalendář. A postupem času mizí hodiny, a pro mladší generace dokonce i televize, jak jsme je znali. To vše se nyní vejde do krabičky ne o moc větší, než je dlaň ruky.


    Einstein kdysi prohlásil: „Má tužka a já jsme společně daleko chytřejší, než jsem já sám.“ Telefon, to je takové malé nekonečno, černá díra, kterou si každý nosíme v kapse. Stačí jediný pohled a můžeme mít k dispozici dění celého světa. To, co řekl Einstein o tužce, my dnes můžeme říct o telefonu: S telefonem jsme společně daleko více než bez něj.


    Tak malá krabička a dokáže věci, které by si lidé ještě před pár stoletími vysvětlovali magií. Dnes se však rodíme do světa obklopeni technologií, o které by se králům v historii jen snilo. A stejně jako si nepamatujeme, jak jsme se naučili svůj rodný jazyk, který nás „osídlil“ v prvních letech života, osidluje nás technologie bez ohledu na to, zda chceme, nebo ne. Dnes už se rodí několikátá generace, kterou můžeme nazvat „digitální domorodci“. Čím dál více se cítíme na internetu jako doma a stále větší porci osobního života trávíme online. Telefon už dávno není pouhým součtem nástrojů, jako je tužka, budík či pevná linka. Telefon a jeho obsáhlý svět kyberprostoru se stal místem, kam přesidlujeme svou pozornost a pomocí svých virtuálních profilů i svou existenci. A to dobrovolně i nedobrovolně.


    Může se zdát, že nás něco z toho „nového světa“ přitahuje více než cokoli jiného. Že nás telefon po ránu, další lajk na sociální síti, novinky ze světa nebo nové video vábí silou, která se vymyká naší kontrole. Chceme objevovat, konzumovat a spoluutvářet virtuální svět a něco nás k tomu pohání. A magie to není. Co je ta síla zač? A odkud se bere?


    Pokud teď podezíráte neurohormon dopamin, máte pravdu! Dopamin umí čarovat s pocity a emocemi. Vytváří přitažlivost a sílu k předmětům a činům, kterou popisujeme výše. A ovlivňuje i to nejcennější, co máme − naši pozornost.


    


    Pozornost


    


    Pozornost je přirozeně přitahována k věcem, které nám připadají důležité, protože se nám můžou hodit pro přežití. To, čemu věnujeme pozornost, má šanci se propsat do paměti a být využito i v budoucnu. Je to tak ten nejcennější zdroj, který máme k dispozici, protože přímo ovlivňuje to, kým se stáváme v průběhu života a jaká rozhodnutí činíme. Avšak pozornost je limitovaný zdroj. Nemůžeme ji věnovat několika věcem zároveň, a proto o ni neustále soupeří vjemy z okolní reality.


    Dopamin vytváří pocity chtíče a bažení. Směruje pozornost a ovlivňuje, jaké návyky se v nás budou posilovat. Vztahy, filmy, reklamy, politici, podcasty... Každý, kdo něco vytváří a usiluje o něco ve společenském prostoru, se uchází o naši pozornost. A tudíž i o náš dopamin.


    Tento jev se pak v kybersvětě násobí. Prostředí sociálních sítí a platforem uvnitř digitálních přístrojů je vytvářeno tak, aby cílilo na náš nejcennější zdroj pozornosti a dařilo se mu ji opakovaně unášet. Není se tak čemu divit, že nás telefon přitahuje více, než bychom si možná přáli. Že nás lajky, hry a online potěšení v některých případech přitahují více než svět reálný. Že ztrácíme kontrolu. Vyvinuli jsme se totiž ve světě, kde byl dopamin signálem něčeho smysluplného. Jeho signál byl: „Právě teď jsi na správné cestě, pokračuj v tom, co děláš, a dosáhneš svého cíle“. Tím nám zajišťoval přežití.


    Avšak když se smysluplné věci z vnějšího světa překlopí do kyberprostoru, kde jsou na dosah ruky, když úsilí a dřina už nemusí být dále součástí cesty k úspěchu, je kybersvět pro naše primární potřeby daleko lákavější než svět „tam venku“. S každým klikem, každým lajkem, každou interakcí se v mozku vyplavuje dopamin, který nám značí, že jsme na správné cestě. Že si právě teď zajišťujeme přežití. V drtivé většině případů je však tento pocit mylný. Takový dopamin, který nás motivuje a odměňuje za lajk, je neadekvátně dostupný, laciný. O dost levnější a dostupnější, než byla odměna v prostředí, kde jsme se vyvinuli v evoluci.


    Není tedy ani tak problém, že software požírá svět. Software nám umožňuje řešit spoustu problémů a ukazuje se jako veliký pomocník. Problém je, že levný dopamin požírá svět. A s ním i naše touhy, chtíče, úspěchy a smysluplné cíle z reálného světa „tam venku“.


    


    „Osvědčili jsme se jako nesmírně úspěšní v adaptaci. Nyní se přizpůsobujeme tak rychle, že se sotva stíháme přizpůsobit naší vlastní adaptaci.“ 2


    Robert N. Bellah


    


    Mapa významnosti


    


    Abychom se vyznali ve světě, potřebujeme ignorovat jeho naprostou většinu. Třeba ty, milý čtenáři, právě teď. Koukáš na tyhle symboly, které tvůj mozek překládá do významu slov a vět. A také si možná všimneš, že si moc nevšímáš toho, co se děje kolem. Ba co víc, ty ani zrovna aktivně nevnímáš, že máš tělo, nemyslíš aktivně na pocity ve svých nohou nebo za krkem. Stejně tak se nevěnuješ květině v místnosti ani nekoukáš na stěnu před sebou. Proč bys to taky dělal, že? Přesně tak, nejsou to pro tebe významné vjemy, jsou ti právě teď k ničemu, a pokud bys všechno tohle nekonečno možností a perspektiv svého těla a okolního světa vnímal naráz, zbláznil by ses. A rozhodně bys, milý člověče, nedokázal přečíst ani řádek tohohle textu.


    Tvůj mozek je naprosto famózní v intuitivním vyhmatávání významností z tvého okolí a je to jeden z nejdůležitějších procesů, který v kognitivních vědách ještě není zcela objasněn. Co ale víme, je, že se rodíme s určitými predispozicemi pro toto vnímání. Například jsou pro nás důležité tvary. Zejména trojúhelníky v podobě dvou výrazných bodů, čar pod nimi zakončenými bambulí. Tomuto tvaru říkáme obličej a vidíme ho snad ve všem, od kamenů ve zdi až po planety naší sluneční soustavy (naší předpojatosti vnímat obličeje i v neživých předmětech se říká pareidolia). Těchto přednastavení máme po narození spoustu. A pomocí nich se učíme nejrůznější významy v průběhu dospívání. Je pro nás důležitá maminka, její prso a následně další obličeje a předměty. Tím, jak zkoumáme svět, se učíme, co je pro nás významné a co ignorovat. Sáhneme na něco horkého: „Au!“, do mozku ihned putuje signál, že to je významné a že si na to máme dávat pozor. Objevíme něco slastného a učíme se to opakovat i v budoucnu. Tímto způsobem si značkujeme svět, ve kterém se učíme žít.


    A pomocí takového značkování v nás vzniká i hierarchie významnosti. Některé věci jsou pro nás zkrátka důležitější než jiné. Toto popisuje tzv. „bias významnosti“. Tak například vše, co se hýbe, je pro nás automaticky významnější než věci, které jsou statické (to pohyblivé nás totiž s výrazně větší pravděpodobností může ohrozit a ublížit nám, nebo nám naopak pomoct a například zahnat hlad). Pohyblivé předměty tak umí celkem snadno získat naši pozornost oproti tomu, co se nehýbe. A to není vše. Významnější pro nás budou například negativní události oproti pozitivním, názor naší společenské bubliny versus náš vlastní apod. Hierarchie významnosti v nás utváří mapu, jakýsi „návod“ na přežití, čemu efektivně věnovat pozornost − „mapu významnosti“.


    Značkování a utváření mapy významnosti je tak veledůležitý proces pro vnímání. To, co je vyhodnoceno jako důležité a označkováno, se také lépe ukládá do našeho mozku a do paměti. A to, co je více reprezentované v našem mozku, ve světě uvnitř, pak máme větší pravděpodobnost vnímat ve světě venku. To se netýká jen věcí, které můžeme vidět, ale i vztahů, vzorců a nálad, které můžeme cítit a vnímat u dalších lidí. Týká se to možností, příležitostí nebo překážek, které vnímáme na naší cestě, ať už je jakákoli.


    Vybavte si situaci nebo si představte, že jste si právě pořídili nové auto. Najednou to auto začínáte vidět všude kolem sebe – na ulicích, na silnicích, ve svém okolí. Tento jev, známý jako „efekt červeného auta“3, je běžný pro většinu populace. Neznamená to, že by se svět kolem náhle změnil. Změnilo se pouze to, co váš mozek považuje za významné. Vaše MAPA VÝZNAMNOSTI se přizpůsobila novému autu. Hierarchii vašich vjemů nyní dominuje toto nové auto, protože váš mozek ho zaznamenal jako důležité a nové.


    Tento proces je výrazně ovlivněn dopaminem, který hraje klíčovou roli při označování významných podnětů. Dopamin funguje jako architekt mapy významnosti, a proto se díky němu vaše pozornost zaměřuje na to, co je pro vás aktuálně důležité – v tomto případě na vaše nové auto.


    


    Když se architekt zkorumpuje


    


    Představte si, že mapa významnosti s dopaminem jako jejím hlavním architektem se nám začíná vytvářet od narození. Tato mapa neustále ovlivňuje, kam směrujeme svou pozornost, například jestli sáhneme po svém telefonu. A právě například telefon je nástroj, který výrazně přepisuje naši mapu významnosti. Ovlivňuje jejího hlavního architekta – dopamin. Pokud se něco na naší mapě významnosti stane o dost výraznějším než ostatní vjemy, může to vést v extrémním případě až k závislosti. Může jít o hry, práci, sociální sítě, porno, alkohol nebo drogy. Všechny tyto faktory můžou „unést“ našeho architekta a donutit ho přestavět mapu významnosti kolem nejvýraznějšího zdroje odměny.


    Když se určitý stimul stane super významným, ostatní věci ustupují do pozadí. Naše vnímání se začne uzavírat a přestáváme si všímat jiných možností, které stále existují. Například můžeme přestat vidět jako lákavou možnost jít ven s přáteli, jíst zdravé jídlo, usilovat o vztahy v reálném světě nebo si užívat procházky a zpomalení. Tyto pomalejší a jemnější věci přestávají být tak uspokojivé a motivující. Dostáváme se do stavu, kdy levný dopamin a super významné stimuly ovládají náš systém pozornosti. Této změně ve vnímání se v kognitivní vědě říká „reciproční uzavírání“ – uzavíráme se sami a následně se nám uzavírá i svět. To je jedna z hypotéz závislosti.


    


    „Závislost je postupné zužování vnímání na věci, 
které vám přinášejí potěšení. Štěstí je postupné 
rozšiřování vnímání na věci, které vám přinášejí potěšení. 
První vzniká pasivně. Druhé vyžaduje práci.“


    Andrew Huberman


    


    V následujících kapitolách nahlédneme pod pokličku samotnému fungování dopaminu, tomu, jak sociální sítě a psychotechnologie ovlivňují naše chování, a nabídneme vám nástroje, jak se postupně vyvazovat ze světa levného dopaminu, jak kultivovat svou vůli, motivaci, smysluplnost a klid.


    


    To, co je lehké dnes, udělá zítřek těžší. 
To, co je těžké dnes, udělá zítřek lehčí.


    


    To nejdůležitější


    


    V jaké situaci se nyní nacházíme? Evolučně jsme se vyvíjeli po miliony let. Výsledkem toho jsou nejrůznější predispozice k chování a strategiím pro přežití, které jsme si během času osvojili. A ty formují i naše vnímání a chování dnes. Zásadní je také vývoj během našich prvních dvaceti let života. Během těchto let se skrze zkušenosti učíme o sobě a o světě kolem, čímž tvoříme svou vlastní mapu významnosti, podle které se pak neuvědomovaně chováme.


    Největší rozdíl mezi námi a našimi předky netkví ani v mozku, ani ve stavbě těla. Ten hlavní rozdíl tkví v prostředí, ve kterém vyrůstáme a jehož strategie si musíme osvojit. Dříve bylo prostředí téměř neměnné po celý život. Tlupa žila velice lokálně a nové inovace přicházely jen pomalu. Narodili jsme se, osvojili jsme si strategie pro přežití a v tom samém světě jsme bez větších změn žili i nadále.


    Dnes se však rodíme do světa jednoho, ale následně žijeme ve světě jiném. Během našeho života se velice rychle mění naše prostředí, trendy, technologie, společnost, vztahy a mnoho dalšího. A touto změnou prochází i potěšení − je stále dostupnější a odměna levnější. Strategie, které nám dříve sloužily k přežití, jsou dnes unášeny proudem médií, levného dopaminu a krátkodobých potěšení.


    Abychom mohli smysluplně fungovat i nadále, nemůžeme se už tolik spoléhat na ty samé vzorce chování, myšlení a vnímání, které jsme vykonávali s jistotou v našem dospívání a během naší evoluční historie. Musíme je aktualizovat pro svět, ve kterém žijeme dnes. Potřebujeme si uvědomit, za které pudy a biologické nitky tahají naše moderní motivace a chtíče. Kam a proč má tendenci utíkat naše pozornost a automatické reakce. A jaké znalosti a chování si kultivovat, abychom mohli prosperovat.


    Směr, kterým se zde vydáme, vystihuje citát našeho oblíbeného myslitele Gregory Batesona, který ve své knize Ekologie mysli4 píše o potřebě rozlišovat nevědomé a vědomé znalosti: „U některých druhů znalostí je výhodné, aby klesly do nevědomých vrstev, jiné však musí zůstat na povrchu. Obecně vzato si můžeme dovolit nechat do nevědomí klesnout ty druhy znalostí, které zůstávají pravdivé bez ohledu na změny v prostředí. Naopak na dostupném místě musí zůstat všechno, co ovládá ten typ chování, které je třeba neustále modifikovat podle aktuálních potřeb. Lev si může do nevědomí uložit předpoklad, že zebry jsou jeho přirozenou kořistí, ale kdykoli loví konkrétní zebru, musí být schopen uzpůsobovat pohyby útoku tak, aby odpovídaly konkrétnímu terénu a konkrétním únikovým strategií konkrétní zebry.“ 


    Máme v sobě ty typy chování a znalostí, kdy si můžeme dát klapky na oči a spolehnout se na vnitřního autopilota. Ale máme také ty, kdy je potřeba si tyto klapky naopak sundat a uvědomit si, co se kolem nás a v nás odehrává. To, co nám na naší cestě přežití a vzkvétání ve světě levného dopaminu 21. století pomůže, bude z velké části všímavost, poznání a akceschopnost.


    Všímavost nám umožní zaregistrovat, které velké změny se kolem nás odehrávají, poznání nám pomůže dozvědět se, jak tyto změny fungují a jakými mechanismy nás ovlivňují, a díky akceschopnosti dokážeme učinit kroky, abychom mohli aktualizovat sami sebe a převzít život zpět do vlastních rukou. To vše dohromady nám umožní stát se vědomějšími architekty našich map významnosti.

  


  
    ČÁST 1


    


    Dopamin a štěstí


    


    O tom, jaký původ mají naše touhy a chtíče.


    O tom, co je levný dopamin a jak ovlivňuje pozornost.


    O tom, jak kolektivně vytváříme mýtus štěstí.


    O tom, jak optimalizovat svůj dopaminový systém.

  


  
   
    Kapitola 1:
   

   
    Systém vůle a odměny
   

   

   
    Vše v životě je vyjednávání o tom,
    

    čemu budeme věnovat svou pozornost.
   

   

   
    Pozornost je to nejcennější, co máme. To, čemu věnujeme pozornost, určuje, čím se stáváme v budoucnu. A abychom ji mohli věnovat důležitým věcem v našem životě, musíme u toho ignorovat velkou část reality kolem. V našem vnímání se tak neustále odehrává proces vyjednávání mezi vnitřním a vnějším světem o tom, co je signál a co je šum. Je to vyjednávání o tom, co považujeme za důležité právě teď a co budeme ignorovat. Spíš si tak všimnete rámu od dveří, kterým je potřeba projít, než pavučiny, která se nachází v jeho rohu. Spíš rozpoznáte tvář blízkého člověka a vyignorujete 99 procent cizinců, které přes den potkáte na ulici. Možná si tak ne vždy všimnete jemných detailů a maličkostí, které se dějí ve světě kolem vás, ale to může být tím, že se zrovna bavíte s někým, kdo se vám líbí, nebo že uskakujete před krvelačnou tramvají.
   

   

   
    Abychom se mohli efektivně pohybovat
    

    ve světě, musíme ignorovat
    

    jeho naprostou většinu.
   

   

   
    Jedním z hlavních vyjednavačů v mozku, který se spolupodílí na tom, co považujeme za důležité a čeho si všimneme v další vteřině, je neurotransmiter dopamin. Ten se stará o to, abychom se světem pohybovali efektivně a zároveň abychom přežili. Vytváří pocit motivace a úsilí při dosahování cílů, a jakmile jednou objevíte úspěšnou strategii k dosažení těchto cílů, dopamin to pečlivě zaznamená a přidá důležitost tomu chování, které k ní přispívá. Tak si od útlého dětství vyšlapáváme cestičky životem a učíme se, jaká chování opakovat, čeho si všímat více a co naopak ignorovat.
   

   
    Dopaminový systém v mozku tak ovlivňuje pozornost, úsilí, motivaci nebo příjemné pocity spojené s pronásledováním cílů a odměn. Je to velice silný smyslutvorný nástroj, který vytváří mapu významnosti.
   

   
    V této kapitole se ale podíváme na to, že jeho role je velice komplexní a není to s ním úplně jednoduché. Zejména důležité pro nás bude pochopit, jakou roli dopamin hraje jako vyjednavač pozornosti, jak souvisí nejen s pocity slasti a bažení, ale také jakou roli hraje v exekutivních činnostech, které vyžadují vůli a plánování. Pak budeme schopni lépe pochopit, jaké faktory můžou našeho vyjednavače unést, a tak pravidelně unášet i naši pozornost. Nebude to kapitola jednoduchá, ale bude stát za to, slibujeme!
   

   

   
    Role dopaminového systému:
   

   
    • Iniciuje pohyb.
   

   
    • Vytváří očekávání.
   

   
    • Výrazně ovlivňuje náladu a prožívání.
   

   
    • Nutí organismus prozkoumávat prostředí kolem.
   

   
    • Napovídá organismu, co zrovna potřebuje nejvíce – vytváří motivaci a odhad.
   

   
    • Funguje jako učitel a napomáhá ukládat do paměti úspěšné strategie, aby mohly být příště zopakovány.
   

   
    • Šetří energii na nadbytečných rozhodnutích.
   

   
    • Má rád bambuládu.
   

   

   
    Říkají vám něco pojmy jako serotonin, oxytocin, acetylcholin, glutamát, GABA nebo noradrenalin? Tyto molekuly se spolu s dopaminem řadí mezi „neurotransmitery“ (neboli neuropřenašeče) a pomáhají přenášet signál v mozku z jedné nervové buňky na druhou. Každý z nich má svou funkci a společně se podílí na komunikaci mezi neurony v mozku. K této komunikaci dochází také díky receptorům, které jsou umístěny na nervových zakončeních (tzv. synapsích). Každý neurotransmiter má svůj vlastní „receptor“ a společně fungují jako klíč a zámek. Jakmile se z nervového zakončení vyplaví klíč (neurotransimter), zapadá následně do zámku (receptor) další nervové buňky a „odemyká“ specifický signál, který je vysílán buňkou dále.
   

   

   
    [image: Obrázek]
   

   

   
    Neurotransmitery tak představují základní způsob, kterým mozek komunikuje a přenáší informace o vnitřním i vnějším světě. Díky tomu jste právě nyní schopni číst a porozumět tomuto textu, cítit hezký pocit při úsměvu blízkého člověka, vnímat barvy, zapamatovat si novou věc nebo usilovat o své cíle. Váš mozek v každém momentu míchá velice unikátní neurochemický koktejl podle toho, co zrovna děláte, co cítíte a kam je tažena vaše pozornost.
   

   
    Fungování neurotransmiterů ale není jednoduché. Fungují totiž jako písmena v abecedě a stejně jako písmena můžou být použita v celé řadě slov a vět, přičemž generují různé významy z nich plynoucí, můžou být i neurotransmitery použity v celé řadě kontextů a funkcí. Není pouze jediné slovo, ve kterém by písmeno „A“ dávalo největší smysl. Jsou jich tisíce. A stejné je to i s dopaminem a jeho rolemi. Podílí se totiž na celé řadě funkcí a procesů. A my se nyní podíváme na ty, které stojí za motivací a úsilím.
   

   

   
    Systémy dopaminu
   

   

   
    V mozku se nachází celá řada dopaminových drah
    
     
      
       5
      
     
    , které ovlivňují motivaci, zpracovávání odměn, pohyb, prožívání, chování a další. V této knize se budeme věnovat jen dvěma důležitým drahám, které reprezentují zejména exekutivní funkce a touhu s odměnou. Budeme je nadále zjednodušeně popisovat jako „dráha odměny“ (mezolimbická) a „dráha vůle“
   

   

   
    Dráha odměny
   

   

   
    Všichni ji dobře známe. Tato dráha souvisí s kognitivní motivací, s pocitem úsilí, bažením a hraje roli i ve vnímání pocitu slasti. Když ochutnám dobré jídlo, vstávám ráno z postele váben vůní čerstvé kávy, když mě kupředu pohání vidina cíle, když mě hlad táhne směrem k ledničce nebo když mám nutkání zkontrolovat, co se děje ve světě sociálních sítí, je to mimo jiné převážně výsledkem aktivity dopaminu v této dráze.
   

   
    Dráha odměny se spolupodílí na vnitřním pocitu významnosti a vytváří podnět k chování. Její vyšší aktivace
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    souvisí s touhou po předmětu potěšení a s úsilím vynakládaném při jeho dosahování
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    . A její snížená schopnost aktivace nebo degradace dopaminových neuronů v některé její části zase souvisí s nechutí něco dělat a je spojena i s
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    , neschopností se radovat. Samotné toužení je však nesmírně zajímavou záležitostí. Touha totiž může postupem času vyrůst až v pocit bažení, který je nejčastěji spojen právě se závislostí na psychoaktivních látkách či návykových činnostech, jako je hraní
   

   
    Pokud mozek získal v minulosti odměnu za nějaké chování, naučil se, že mu daná aktivita pravděpodobně přinese odměnu i v budoucnu. Touha a bažení je ve své podstatě „předvídání“ odměny mozkem na základě předchozí zkušenosti. Dopaminové neurony v dráze odměny se aktivují silněji, když mozek očekává odměnu. Daleko silněji, než když odměnu získá.
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    A toto je jedna z nejdůležitějších funkcí dopaminu v dráze odměny: Očekávat a toužit.
   

   

   
    „Dopaminové neurony v dráze odměny se
    

    aktivují silněji, když očekáváte odměnu,
    

    než když odměnu získáte.“
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    Očekávání odměny je ten zásadní proces, o který zde běží. V momentě těsně před tím, než si kousnete do čokolády, jsou dopaminové neurony aktivnější než v momentě, kdy do ní konečně kousnete. Velká část odměny a slasti, kterou cítíte, probíhá právě už v procesu očekávání. Dopamin pohání naše chování směrem k odměně. Proto se mnozí z nás nemůžou zastavit u jednoho kousnutí. To samé platí o návykových látkách − pocit bažení se s postupující závislostí stává silnější než pocit, který je získán z konzumace látky. Zkuste vzít ostřílenému kuřákovi jeho cigaretu těsně předtím, než si z ní potáhne. Tím přestřihnete dopaminovou cestu touhy od očekávání k následné odměně a dotyčný vám jistě nepoděkuje. Naopak ho to může rozčílit, protože vysoké očekávání bez následné odměny může dokonce způsobit pocit kognitivní bolesti.
   

   

   
    Podobné je to i u strachu, který
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    Vážení čtenáři, právě jste dočetli ukázku z knihy Svět levného dopaminu - Průvodce pro přežití v době rychlého uspokojení.

    Pokud se Vám ukázka líbila, na našem webu si můžete zakoupit celou knihu.
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