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Vénovano

mym pacientiim, kter{ ziistavaji
mou kazdodenni inspiract



Oficialni
pracovni seSit ke knize
Dopamin






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.

13
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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.



= Mindfulness

= Identifikace problému

= Nasledné kroky

= Experiment

Uvod






Jak pracovni se$it pouzivat

Nic takového jako jediny spravny zptisob pouzivani tohoto se-
$itu neexistuje. Miizete si ho nejdiiv cely preéist a pak se vratit
ke cvicenim. Muzete rovnou prejit ke kapitolam, které se vas
nejvic tykaji, a pak se vratit k tém, které jste vynechali. Abyste
vSak z této knihy vytézili maximum a optimalizovali své vyhlid-
ky na tspé$nou a trvalou zménu chovani, doporucuji vam po-
stupovat nasledujicim zptisobem:

e Seznamte se s textem 1. az 4. kapitoly a udélejte si cvice-
ni je§té predtim, nez zahajite dopaminovy pust popsany
ve 4. kapitole.

e V pritbéhu dopaminového piistu zpracujte kapitoly 5 a 6.

e Pred koncem dopaminového pustu zpracujte kapitoly 7 a 8.
At uz se rozhodnete pracovat s timto sesitem jakkoli, pod-

statné je, abyste pri tom byli aktivni. Vezmeéte si k ruce pera,

tuzky, zvyraznovace, fixy a tieba i pastelky a pouzivejte je. Rlid-

17



18

Anna Lembke JAK NA DOPAMIN - Prakticky privodce k nalezeni rovnovéhy ve véku pozitkl

né sesit ponicte. Zapisujte si do néj vlastni myslenky a napa-
dy. Vytrhnéte si dalezité stranky, strcte si je do kapsy nebo do
diaie, noste je u sebe a ¢téte si je ve vlaku, u stolu v praci nebo
pri éekani v dopravni zacpé. Kniha je mozna posvatna, ale pra-
covni se§it by takovy byt nemél. Piste do néj, privlastnéte si ho.

Pokud patrite k tém, kdo by si tyto stranky radéji prizptiso-
bili digitalnimu médiu, klidné si posluzte. Pracuji se spoustou
technicky zamétenych lidi v Silicon Valley a mam mnoho pa-
cientil, kteti si z navrzenych cvic¢eni vytvareji vlastni izasné ta-
bulky. Ale pokud se stejné jako ja snazite travit vic ¢asu mimo
obrazovky, doporuc¢uji vam, abyste ztistali u pomalejsiho a tak-
tilnéjsiho zazitku rucnich zapist do sesitu.

A koneéné, neni stanoven zadny ¢asovy plan, podle kterého
byste méli kteroukoli ¢ast tohoto seSitu dokondit. Postupujte
vlastnim tempem. Ale nezapominejte, Ze dokonalost je nepri-
telem dobra a ze je lep$i véc dokoncit, nez ji udélat polovinu
dokonale a nikdy nedojit do konce. Obecné také doporucuji,
abyste si béhem cvic¢eni zapsali vzdy jen tolik textu, aby vam da-
val smysl. Neni nutné psat v celych vétach, gramaticky spravné
ani krasopisné (staci ¢itelné). Dulezité je, abyste byli se svymi
myslenkami v interakci, aby vase odpovédi v pracovnim sesitu
tvorily soudrzny celek.

Pustme se do toho. Neni ¢asu nazbyt. V sazce je vas Zivot.



KAPITOLA 1

Data

= Objektivni cile
= Problémy

= Abstinence a askeze

W

= Mindfulness

= Identifikace problému

= Nasledné kroky

= Experiment






Pismeno D v akronymu DOPAMINE piedstavuje data.
Soustiedime se zde na fakta, nikoli na pocity. Ne Ze by pocity
nebyly dulezité. To rozhodné netvrdim. Dostaneme se k nim
pozdéji.

Zauvislost je obecné definovana jako soustavné, nutkavé uzi-
vani latky nebo chovani navzdory $kodam, které to zptsobuje
dané osobé nebo druhym. Vyskyt zavislosti se pohybuje na $ka-
le. Vétsina z nas nebojuje se zavislostmi ohrozujicimi zivot, ale
téméi v8ichni se potykdme s néjakou formou nutkavé nadmér-
né spotreby.

Zactnéte tim, Ze se zamyslite nad latkou nebo chovanim -
mozna je jich vic -, které uzivate v rozporu se svymi predsta-
vami nebo zaméry nebo jejichz Géinky a dopady jsou v rozporu
s vaS§imi cili a ocekavanimi ohledné zdravi, vztahti ¢i pracovni
kariéry. Mozné uzivate vétsi mnozstvi, nez jste méli v planu.
Mozné si opakované rikate: Zitra si ddam pauzu, ale zitiek ni-
kdy neptijde. Mozna o uzivani nemluvite pravdu, zlehcujete
mnozstvi ¢asu nebo vynaloZenych penéz. Mozna se druzi zmi-
nuji o tom, zZe néceho uzivate prilis.
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Neomezujte se na latky a chovani, které za navykové pova-
Zujeme bézné, jako je alkohol a kouteni. Rozsifte svij zabér
a uvédomte si, Ze v dne$nim svété muzeme byt zavisli témeér
na ¢emkoli, protoze témér v§echno bylo vytvoreno s cilem prav-
dépodobnéjsiho vzniku navyku, vétsi neotielosti, ptisobivosti
a dostupnosti. Vezméte v tvahu pramyslové zpracované potra-
viny, socialni sité, videohry, online nakupovani, cviceni, psani
SMS... seznam je opravdu nekoneény. Jak uz jsem psala v kni-
ze Dopamin, ja si ve svych CtyFiceti letech vypéstovala lehkou
zavislost na ¢teni zamilovanych romant.

Lidé mohou ziskat zavislost na nepfijemnych nebo bolesti-
vych podnétech stejné jako na téch prijemnych. J4 se napriklad
potykdm s nutkavymi ruminacemi ohledné svych déti. Rumina-
ce je pojem odvozeny z latinského slovesa ruminare, ,,ptezvyko-
vat“, a znamen4 stale dokola pievracet v hlavé tytéZ myslenky.
Dokézu travit hodiny denné neproduktivnimi obavami o své
déti, ¢imz $kodim sobé i jim. Ublizuji sobé, protoze ztracim
drahocenny ¢as tivahami o vécech, které nemohu nijak nebo
jen velmi méalo ovlivnit, misto abych se zabyvala aktualnimi
problémy, s nimiz néco udélat mohu. Mym détem to ublizu-
je, protoze se stavaji objekty, jejich blaho se méni v mé bla-
ho v cyklu vzajemné zavislosti, ktery na né vyviji tlak, aby byly
v poradku nebo se tak alespon tvarily, kdyz v poradku nejsou.
Délat si starosti mé podivnym zptisobem uspokojuje.

Moji pacienti mi popisuji podobné nutkavé, nekonkrétni
starosti tykajici se politiky, globalniho oteplovani, mozného
onemocnéni, minulych traumat, potencialniho chybovani a po-
dobné.

Mozna vas napada otazka: Jaky je rozdil mezi silnou zdlibou,
ndvykem a zdvislosti? Zasadni rozdil je v tom, jestli dana lat-
ka nebo chovani §kodi. Ujma neni vdy bezprosttedné patrna,
bud proto, Ze ji sami nevidime, prestoze druzi ji vnimaji, nebo
proto, Ze je nendpadné a kumulativni. Pokud jde o drogy, které
uzivame jako 1éky, a chovani, které je v nasi kultute oslavova-



Data

no, jako je prace a snaha ziskat prestiz, penize a moc, $kodli-
vost se odhaluje jen velmi obtizné.

Pokud se domnivate, Ze nemate zasadni problém s nadmér-
nym uzivanim urcitého chovani nebo latek, mozna existuji ob-
lasti, v nichz musite pravidelné dbat o to, abyste méli véci pod
kontrolou, jinak by se mohly dostat do nerovnovahy a napachat
vam v zivoté $kody.

e e e e e e 0o e

Prohlédnéte si tabulku na nésledujici strance, kde jsou uvede-
ny latky a chovani, s nimiz méli moji pacienti a ¢tenari, ale
ija sama v prubéhu let nezdravy vztah, at uz slo o drogy, léky,
média, internet, technologie, druhé lidi, vlastni télo, sport, cvi-
¢eni, hry, adrenalin, jidlo, praci, aspéch ¢i penize.

Zakrouzkujte latky nebo chovani, s nimiz jste nékdy v zZivoté
zapolili, at uz v minulosti, nebo v soucasnosti, zejména tako-
vé typy chovani, které byste radi zménili nebo o jejichz zméné
uvazujete. Tento krok neuspéchejte. Je velmi dulezité zpoma-
lit, doprat si éas a skutecné dukladné se nad svym chovanim
zamyslet. Kdyz timto zptisobem zamérime pozornost, zlepsi se
naSe schopnost uvédomovat si vlastni chovani. Uvédoméni je
prvnim krokem ke zméné.

23
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INTERAKTIVNI CVICENI:
Identifikace problematickych latek a chovani

(ZakrouZkujte nutkavé chovani, které se vas tyka.)

Drogy Léky Im:ﬂ::t Druzilidé, | Sporty, viceni, . Price, uspéch,
. nase télo hry, adrenalin penize
technologie
alkohol opioidy sledovani videi, laska videohry cukr posedlost praci
filmd, pofadi
nikotin sedativa socialni média, sex sportovani, kofein, ziskavani
SMS, postovani, vytrvalostni energetické ocenéni /
blogovani, trénink, cviceni napoje vefejného
lajkovani, navzdory uzndni
komentovani zhor3ujicimu se
zranéni
konopi stimulancia nekonecné pornografie, | sledovani sporti limonady vefejné
nesmysiné seznamovaci vystupovani
surfovani aplikace
heroin antidepresiva vyhledavani masturbace sdzeni tuk pocet sledujicich
a stabilizatory $patnych na sportovni na socidlnich
ndlady zprav, online vysledky sitich / lajky
zpravodajstvi,
komentére
halucinogeny svalova klepy sebeposkozo- hrani Sachd, sl obdiv, lichotky
relaxancia o celebritach vani, fezani se karetni hry
inhalacnilatky | Iéky protikasli | onlinesporty | vytrhdvénivlasi | hraci automaty, sacharidy/ investovani,
anachlazeni loterie, stiraci Skroby obchodovani
losy s akciemi,
kontrolovani
investic
kokain 1éky proti online tetovani kradeze, ultrazpracované | odmény, prémie
bolesti hlavy medicinské zaklddani pozard potraviny
informace
metamfetamin | Iékynaspani | onlineinformace | manipulace seskoky bezuzdné kryptomény
0 cestovani s druhymi padakem, prejidani
bungee jumping,
horolezectvi
psychedelika | dopliiky stravy | online informace Ihani auta, motorky, zéchvatovité vlastnictvi
0 pocasi rychld jizda, jizda | procistovani signalizujici
v terénu bohatstvi: auta,
obleceni, domy,
hodinky, $perky
kratom steroidy online podIéhani rvacky, zufivé omezovani se postup
nakupovani obavam Gtoky, fyzické | vijidle, pocitani v profesni
nasili kalori hierarchii:
korporétni,
prévnické,
akademické,
vojenské
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Ruprikladu moje problematické uzivani se to¢i okolo uni-
kové literatury, bezduchych videi na YouTube, ¢okolady a stra-
chovani se o déti. Muj pacient Riley* se potyka s Netflixem,
TikTokem, alkoholem a prejidanim primyslové zpracovanymi
potravinami. Pacient Andy ma naopak problém s nadmérnym
cvicenim, omezovanim se v jidle a obsedantnim pocitanim ka-
lorii. A co vy?

Latky nebo chovéni, které jste zakrouzkovali v piredchozi
tabulce, pripadné dalsi, které jste v tabulce nenasli a p¥ipsali
je, preneste do nasledujici tabulky a zaskrtnutim nebo kiizkem
oznadte sloupce, jez se daného chovani tykaji. Toto cviéeni vam
pomtze vlastni chovani lépe charakterizovat a podchytit i to,
zda se uzivani vymyka kontrole, nuti vas lhat, abyste ho skryli,
nebo si ho v§imaji druzi lidé.

* S ohledem na soukromi osob doslo s jejich souhlasem ke zméné jmen
a dalsich identifika¢nich udajt; tyka se to i jmen ,,Riley” a ,,Andy*.
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Vazeni Ctenéfi, prave jste docetli ukazku z knihy Jak na dopamin.
Pokud se Vam ukazka libila, na nasem webu si miiZete zakoupit celou knihu.



