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Radost. Mozna si fikate - proc ji resit? Radost je jednoducha. To je
pravda. Ale rozumét tomu, jak vznika, kdy a proc¢ a ¢im ji muzeme
podporit - to urcité stoji za zamysleni, neb kvalitu svého zivota a
zivota nasich déti tak mame diky radosti hodneé ve svych rukou.

Uz v predchozim prispévku o emocich jsme si fikali, Zze radost
jako hlavni pozitivni emoce je vysledkem koktejlu pozitivnich
chemikalii v naSem mozku. Kazda z nich ale pusobi jinak a za
vysledek ma tak trochu jinou radost. Podivejme se tedy na né
postupne.

Dopamin, o némz se hodné mluvi jako o hormonu odmeény, hraje
velmi vyznamnou roli v zazivani radosti v dnesni dobé€, protoze
jsme si nas svét hodné prizpusobili tak, abychom dopaminu ve
stale vice zivotnich situacich davali vétSi a veétsi prostor. Mohli
bychom si Fict, Ze je to skvélé a Ze tak vlastné muzeme byt stale
radostni a spokojeni a nic dale nefreSit. Ono to ale neni az tak
jednoduché. Predné proto, Zze pravé dopamin stava u zrodu
riznorodych zavislosti - a mozna si budete muset pfipustit, ze i
Vas se nékteré zacinaji tykat. Dopamin, jak to tak evoluce moudre
zaridila, pomahal pravékému clovéku prezit. Motivoval ho, aby
vstal, vylezl z jeskyné a sel na lov nebo hledat bobule Ci korinky,
ktereé jemu, pripadné jeho roding, zajisti preziti. Odmeénou mu byl
slastny pocit, kdyz je nasel a touha po tomto pocitu ho hnala dal, i
kdyz treba trvalo dlouho, nez se dostavil vysledek. VSechny
dopaminové pasti dnesni doby ale preskakuji tu dUlezitou fazi
snazeni. Dopaminové touhy a naplnéni slasti je velice
jednoduché. Patfi sem nutkava potfeba dat si néco sladkého,
touha dat si kavu, touha dat si na uvolnéni vecer sklenicku vina,
touha po cigareté, ale i touha uz uz rychle prijit ze Skoly domu a
sednout k pocita¢i nebo herni konzoli a dohrat dalsi level
oblibené hry.



Podobna je touha podivat se na notifikace socialnich siti, kolik tam
mam upozornéni - a uplné stejnd je touha, ktera nuti lidi hazet
vSechny své penize do Utrob hernich automatdl, sazet a prohrat
vsechno v casinu. Tataz touha motivuje (zpravidla) muze ke sledovani
porna - nékdy do té miry, Ze jim znemoznuje normalni vztahy, nebot
na Cisté dopaminovém principu zadny vztah nefunguje. Dopaminova
cesta je snadna cesta a uspokojeni z ni plynouci neni dlouhodobé,
natoz trvalé. Nuti nas tedy neustale opakovat urcité chovani a logicky
zvySovat davky slasti. K zavislosti na cemkoliv je pak uz jen malinky
kriCek - na telefonu, na tabletu, na cukru v rtznych podobach
(Cokoladé, sladkych limonadach, tycinkach), junk foodu vSech
moznych styll, na cigaretach, kavé, povzbuzujicich napojich i
samozrejmé alkoholu. Proto je velmi zadouci kontrolovat si pristup k
témto jednoduchym cestam, a to jeSté z dalSiho dUvodu: jelikoZ nés
uspokoji, tak nam brani v tom délat cokoliv jiného smysluplného, co
by ndm radost mozna prineslo také, ale jiného typu a trvalejSiho razu.
Dopaminové zdroje jisté maji své opodstatnéni, ale méli bychom
zvazit, zda si od nich obcas nedélat cilené pauzy. Takovy model
vymysleli poprvé v Silicon Valley v USA, kdyz zjistili, ze vétSina
vyznamnych mozkd, v dusledku presyceni dopaminem ze vSech
technologii, které pouzivali, trpi vyhofenim a neschopnosti prozivani
skutecného zivota. Model nazvali ,Dopaminovy detox” a dnes je to
néco, co se s oblibou déla vsude po svéte. Chcete-li si vyzkouset jeho
ucinky na zlepSeni Vasi pozornosti, zvySeni motivace k ,velkym”
vécem - nécemu, co vyzaduje cilené dlouhodobé usili, i na schopnost
radovat se z malickosti a bézny Zivot si vice uzivat, vyberte si svuj
nejvetSi dopaminovy zdroj - kazdy ho mame jinde (smartphone,
tablet, kava, cigarety, sladkosti) a alespon na tri dny se ho vzdejte. My
k tomu doma obcas pfistupujeme a motivujeme déti, aby si davaly
vyzvy, jak dlouho to vydrzi. Pribéh takového obdobi Vam hodné
napovi, jak na tom jste a budete prekvapeni, jak blahodarny vliv na
Vase bézné prozivani to bude mit.



Nékteré zdroje deéli radost na nizsi, jez reaguje na uspéch ci zisk, a
vysSi, spocivajici ve spokojenosti vyplyvajici z pocitu sounalezitosti
a lasky. Toto déleni v principu odpovidd efektu rlznych
chemickych latek na nas mozek. Lasku, sounalezitost a pocit
bezpedi zaloZzeny na dlvére ndm nejlépe dava pocitit oxytocin. Ne
nadarmo se mu fikd hormon lasky, vérnosti a davéry. Oxytocin se
zvysuje pri objimani - proto je v nékterych kulturach objimani tak
casté a bézné. Vedle vsech intimnosti produkci oxytocinu spousti
také pocit, Ze jsme pozitivné prijati - tolik dulezité pravé v
puberte.

Silu oxytocinu pocitime pfi vsech pozitivhich spolecenskych
interakcich - i kdyz se na né treba jen divame. Slzy do oci pfi
romantickych scénach nam vhani pravé oxytocin. Tohle vSechno
mulZze naznacovat, Ze oxytocin se tyka predevsim zen. Ale neni
tomu tak. Oxytocin je dulezity pro zdravi obou pohlavi. Jeho
produkce podporuje vérnost a ano, mozna je to v prirodé tak
zajiSténo, aby se i muzum vyplavoval v souvislosti s narozenim
ditéte, a ti tak prirozené zustali se svou partnerkou a starali se o
dité, i kdyz pro radost jinou nez oxytocinovou cestou je po
n&jakou dobu tato partnerka nedostupna. Uc&inek oxytocinu
ovlivauji dalsi hormony - zenské estrogeny ho umocnuji, muzsky
testosteron naopak tlumi. Proto jsou projevy u obou pohlavi
ruzne.

Ve vztahu k puberteé by nas ale oxytocin meél zajimat pfedevsim ve
vztahu ke skupinam, protoze prave potreba prijeti ve skupiné a
to, jak v ni plsobime a jakou tam mame roli je zasadni socialni
potreba dospivajicich. Oxytocin naprosto zasadné ovlivhuje
soundlezitost a loajalitu vici skupiné, s niz se identifikujeme, a to
ale se vsim vsudy - to znamena, ze vybuzuje i ke spoleCensky
nezadoucimu chovani, pokud je v zajmu té daneé skupiny.



Tim si mUZeme snadnéji vysvétlit, jak je mozné, Ze naSe dité,
které k urcitym typum chovani nikdy neinklinovalo a které jsme
prece dobre vychovali, se najednou néjak nebezpecné chova,
protoze se ,chytlo party”. Urcita ostrazitost nad vybérem cilovych
skupin naSich pubertakl je proto tedy na misté, protoze proti
témto hormonalnim vlivim zkratka nikdo neni zcela imunni.

Vyznamnou ulohu mezi chemikaliemi stésti ma serotonin. Je
velmi dulezity zejména pro rovnovahu, kterd nam zabranuje
propadnout nebezpecnym excesum. Pokud serotonin jako
neurotransmitter zajisti prenos dostatku vzruch(, jsme Uspésni v
uceni a dobfe si pamatujeme. Jak uz jsme si rikali v pfedchozim
prispévku o emocich, serotonin souvisi s cyklem spanku, nebot se
vyluCuje ve dne a melatonin jej nahrazuje v noci a umoznuje
spanek. Nejvice serotoninu mame rano a pozitivné pusobi na
nasi ochotu se ucit, o néco se snazit a vytrvat v tom k vysledku. Je
totiz spojen s uznanim a ocenénim - jiz jsme si fikali o jeho
vyrazném nadbytku u alfa samcu opic, ktefi si uzivali vysadniho
postaveni ve skupiné. Serotonin také reguluje nasi touhu, kdyz uz
mame dost - napf. kdyz citime vUni jidla, dopamin v nas vzbudi
touhu se najist. Serotonin nas upozorni, ze uz staci - kdo ma
nedostatek serotoninu, ma tendenci se prejidat a casto inklinuje
k nadvaze.

Na zavér jsem si nechala endorfiny. Téch je nékolik druhl a Zivot
dospivajicich mohou vyznamné ovlivnit. Endorfiny jsou stézejni
pro to, abychom okamzitou radost snadnégji pretavili v trvajici
stésti. Maji v tomto smeéru delsi ucinek, nez treba dopamin.
Endorfiny plni v nasem téle radu funkci, napf. nam umoznuji
prekonat bolest, a tak se uvolnuji pri urazech, obecné jsou ale
odpovédné za dobrou naladu a pohodu a co je velmi duilezité -
davaji nam pocit energie.



Lidske télo si je produkuje samo a umi to celou radou cinnosti.
Nejjednodussi je dat si kousek néjakeho dobrého stimulantu,
jako je treba kousek kvalitni cokolady, nebo néco ostréeho (chilli
vyplavuje endorfiny) - ted uz mozna rozumite kouzelnému ucinku
horké cokolady s chilli. Poslouzi ale i néco hodné vanilkoveho.
Toto je dobré védét a podobné veci mit v zasobé jako prvni
pomoc pro lepSi naladu a nabizet to i s klidnym svédomim détem
- dllezité je udrZet to v roviné prvni pomoci a neuchylovat se k
tomu jako k jedinému zdroji.

Endorfiny se vyplavuji ve sportu. Jejich Uzasné ucinky potvrdi
kazdy, kdo to se sportem kdy zkusil. Puberta je casto obdobi, kdy
déti opoustéji své détské zajmy a prestanou se trfeba vénovat
sportu, kteremu se veénovaly celé deétstvii Pokud se tak
rozhodnou, je to v poradku, ale Spatné nalady a deprese v tomto
veku casto souvisi pravé se zmeénou rezimu a absenci tohoto
zdroje endorfinl. Proto své déti urcité motivujte, at zkusi néjaky
novy sport a to i ty, které nesportovaly nikdy. Puberta je skvély
cas na to objevit kdo jsem a sporty k tomu urcité patfi. Mozna
budete Vy i Vasi pubertaci prekvapeni. Nejde tam pritom vibec o
vysledek, ale o proces, ktery pak muze pozitivné prispét i k
sebeprijeti sveho téla.

UZasnym zdrojem endorfind je smich. Podporujte své déti v co
nejcastéjSim smichu. Smich nemusi mit ddvod, je skvély sém o
sobé. Divejte se na komedie, delejte na sebe veselé ksichtiky -
pokud se bavi vSichni zuCastnéni a smich neni na ukor kohokoliv
z nich, tak je zadouci. Bohuzel posméech a kompenzace vlastni
frustrace jeho prostfednictvim takeé k puberté patfi, ale tu
bychom se méli snazit korigovat, protoze ta zadouci urcité neni.
Kazda minuta zdravého smichu se pocita.



Vyznamnym zdrojem je i pomoc druhym - dovolte svym détem,
aby v puberté objevily silu dobrovolnictvi. Stanou se z nich uplné
novi lide. V dobrovolnictvi odhali spoustu svych udzasnych
schopnosti, ty tam naleznou ocenéni, naplni tak vétSinu svych
socialnich potfeb a vyrazné posili a zformuji svoji sebehodnotu.
Dobrovolnictvi je pfitom velmi Sirokospektré a vhodnou formu
muazZou déti najit uz i v mladSim pubertalnim véku. Na spousté
mist potrebuji lidé nebo =zvirata pomoci, pravidelné nebo
narazove - podle Vasich moznosti. Déti si mohou i samy vymyslet
projekty, které samy realizuji a vénuiji je v neci prospéech. Urcite je
v tom podporte.

Dalsim skvelym zdroj endorfinu jsou domaci mazlicci a aktivni
traveni casu s nimi - od pohledu, pres hlazeni, mazleni az
spolecnou hru. Pokud jste doposud vahali, zda détem povolite
tfeba psa a pes je néco, po cem celé deétstvi touzi, zvazte, zda ho
pravé ted nepovolite. Pes Vam wudéla uzasnou sluzbu v
naplnovani socialnich potfeb Vaseho pubertaka - podpori statut,
upevni jistotu a vyznamné posili autonomii, pokud pubertakovi
umoznite, aby to byl pravée on, kdo zabezpeci veétSinu
mazlickovych potreb vCetné napf. vycviku. Navic vsechny tézkosti
puberty, kde jako rodice nejsme pfilis vitani, jako jsou problémy s
kamarady i nenaplnéné prvni lasky, takovy empaticky a pritom
némy tvor dokaze poresit velmi dobre.

Radost a jeji trvalejSi forma stésti nam primarné pomahaji
bojovat proti negativnim emocim a proti stresu, za nimz stoji
stresové hormony adrenalin a zejména kortizol. Kdyz nasi
evolu¢ni predci bojovali, tyto hormony vyplavili fyzickou ¢innosti.
My toto uz nedélame, proto nam kortizol v téle zlstava a pusobi
velmi Skodlivé. Je proto dobré pri kazdé mozné prilezitosti ho
odbourat. K tomu slouzi napf. tzv. silové pdzy.



UZasny vyzkum v této oblasti ucinila Amy Cuddy v USA. Ve
zkratce lIze shrnout, ze uz 2 minuty v silové pozici, tedy pozici, ve
které se zvétSujeme, z nas udélaji vitéze. Staci, kdyz se podivame
na sportovce po vitézném vykonu a zkopirujeme, co délaji -
zvedneme a rozprahneme ruce, postavime se jako superman
nebo jiny superhrdina, nebo v sedé se rozvalime a dame si nohy
na stul, nebo se postavime jako superzena s rozkrocenyma
nohama a rukama v bok - uz dvé minuty staci na to, aby nas
mozek vyprodukoval testosteron a upozadil kortizol, ktery citime,
kdyz jsme ve stresu a ktery vyrazné omezuje nas vykon. Takovou
pOzu si doprejte a naucte to sve deéti kdykoliv pred zkouskou,
zavodem, tézkou prezentaci - necim, kde stres prirozene prichazi,
ale Vy ho tam rozhodné nepotrebujete. Tyto dvé minuty muzete
stravit neékde v soukromi a pak jit do akce - uz silnéjsi a mocnéjsi
a nejen, ze to na Vas kazdy uvidi, ale i Vy to pocitite ve vysledku.

Co dodat zaveérem? Urcité si vsSichni prejeme krmit v sobé
hodného vlka. Sami proto v sobe hledejme motivaci a silu k
budovani Stastného zivota tou dlouhou cestou. Totéz ucme sve
déti. Ale nenahlizejme na radost jako na néco, co musi byt za
odmeénu - napr. za tézkou praci ¢i narocné studium. Naopak si z
radosti pro tu narocnou praci udelejme zdroj. K rychlé radosti
vedou snadné cesty a my casto mame tendenci na né zapominat
- od védomého pobytu v pfirode, tfeba chvilkového, ale skutecné
veédomého - kdy jsme vSimavi a Cerpame z prirody jako ze zdroje,
pres kratkou sportovni aktivitu, pravidelny spolecensky kontakt,
az k dciremu jednoduchému smichu, ktery tolik Iédi.
Nezapominejte, ze kazdy drobny krok posiluje v mozku ta
nervova spojeni, ktera potom ovlivni nase prevladajici chovani.
Chceme-li si je ukotvit, zacnéme si psat treba dékovnicek: denicek
vSeho krasného a skvélého, co jsme kazdy den zazili, co jsme si
uzili a co stoji za nasi vdécnost - vdécnost Zivotu, jaky je.



