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Dopamin, o nemz se hodné mluvi jako o hormonu
odmeény, hraje velmi vyznamnou roli v zazivani radosti v
dnesni dobé, protoze jsme si nas svét hodné pfrizpusobili
tak, abychom dopaminu ve stale vice zivotnich situacich
davali vetsi a vetsSi prostor. Mohli bychom si fict, ze je to
skvélé a Ze tak vlastné muUzeme byt stale radostni a
spokojeni a nic dale neresit.

Ono to ale neni az tak jednoduché. Predne proto, ze prave
dopamin stava u zrodu ruznorodych zavislosti - a mozna si
budete muset pripustit, ze i Vas se nekteré zacinaji tykat.
Dopamin, jak to tak evoluce moudre zaridila, pomahal
pravekemu cloveku prezit. Motivoval ho, aby vstal, vylezl z
jeskyné a sel na lov nebo hledat bobule ci korinky, ktere
jemu, pripadné jeho roding, zajisti preziti. Odménou mu
byl slastny pocit, kdyz je nasel a touha po tomto pocitu ho
hnala dal, i kdyz treba trvalo dlouho, nez se dostauvil
vysledek.

VSechny dopaminové pasti dnesni doby ale preskakuiji tu
ddlezitou fazi snazeni. Dopaminové touhy a naplnéni slasti
je velice jednoduché. Patri sem nutkava potreba dat si
néco sladkého, touha dat si kavu, touha dat si na uvolnéni
vecer sklenicku vina, touha po cigarete, ale i touha uz uz
rychle pfijit ze Skoly domu a sednout k pocita¢i nebo herni
konzoli a dohrat dalSi level oblibené hry.
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Podobna je touha podivat se na notifikace socialnich siti,
kolik tam mam upozornéni - a uplné stejna je touha, ktera
nuti lidi hazet vsechny své penize do utrob hernich
automatu, sazet a prohrat vSechno v casinu. Tataz touha
motivuje (zpravidla) muze ke sledovani porna - nekdy do
té miry, ze jim znemoznuje normalni vztahy, nebot na ciste
dopaminovem 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 krucek
- na telefonu, na tabletu, na cukru v rdznych podobéch
(Cokolade, sladkych limonadach, tycCinkach), junk foodu
vSech moznych styll, na cigaretach, kavé, povzbuzujicich
napojich i samozrejmeé alkoholu. Proto je velmi zadouci
kontrolovat si pfistup k témto jednoduchym cestam, a to
jesté z dalSiho dUvodu: jelikoz nas uspokoji, tak nam brani
v tom délat cokoliv jiného smysluplného, co by nam radost
mozna prineslo takeé, ale jinou a trvalejsiho razu.

Dopaminové zdroje jiste maji své opodstatneni, ale méli
bychom zvazit, zda si od nich obcas nedélat cilené pauzy.
Takovy model vymysleli poprveé v Silicon Valley v USA, kdyz
zjistili, Ze vétsSina vyznamnych mozkd, v dusledku presyceni
dopaminem ze vsSech technologii, které pouzivali, trpi
vyhorenim a neschopnosti prozivani skutecneho zivota.
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Model nazvali ,Dopaminovy detox” a dnes je to neco, co se
s oblibou déla vsude po svete. 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 svlj nejvétSi dopaminovy zdroj -
kazdy ho mame jinde (smartphone, tablet, kava, cigarety,
sladkosti) a alespon na tri dny se ho vzdejte. My k tomu
doma obcas pristupujeme a motivujeme déti, aby si davaly
vyzvy, jak dlouho to vydrzi. Prubéh takového obdobi Vam
hodné napovi, jak na tom jste a budete prekvapeni, jak
blahodarny vliv na Vase bézne prozivani to bude mit.
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