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Otcovi, ktory ma naucil,
Ze roztopasnost a serioznost je lepSie sklbit,

ako nechat osve.
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Daniel Z. Lieberman,
spoluautor Molekuly stastia

0 si z toho odniest’? Tato otazka na nas s Mikeom po vy-

dani Molekuly Stastia vyskakovala z kazdého kuta. Z na-

Sej spolocnej knihy sa neocakavane stal medzinarodny
bestseller a Citatelia na celom svete nadSene hltali informacie
o dopamine a jeho nesmiernom vyzname pre nase kazdodenné
zivoty. To sa im vSak malilo. Volali po navode, ktory by im po-
mohol podrobit si tito mocnu molekulu a naplno vyuzit jej
potencial.

»Odniest si z toho mozno poznanie.“ Na lepSiu odpoved sme
sa nezmohli. NaSich agentov ani zastupcov vydavatelstva sme
dozaista nepotesili, rozpradili sme tym vsak celosvetovi debatu.

Roky plynuli a dopyt po daliej knihe neutichal. Citatelom
nestacilo pochopit, ako dopamin ovplyviuje ich zivoty, doza-
dovali sa konkrétnych stratégii, vdaka ktorym prekonaju kaz-
dodenné dopaminové nastrahy. Tak sme s Mikeom dali hlavy
dokopy a dohodli sa, Ze napiSeme pokracovanie Molekuly stas-

tia. KedZe sme sa medzitym vydali na rozdielne profesiondlne
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OVLADNITE MOLEKULU STASTIA

chodnicky, rozhodli sme sa zvolit odliSny pristup. Tentoraz
kazdy prispel tym, ¢o mu ide najlepsie. Ja som sa prelaskal po-
cetnymi $tidiami, ktoré by nim pomohli zorientovat sa v danej
problematike a poradili, ako zvladat situdcie, ktorym vplyvom
dopaminu den ¢o den ¢elime. Na hrubom nacérte jednotlivych
kapitol sme spolo¢ne pracovali niekolko mesiacov. Ked vSak
nastal ¢as pretvorit pracovnu verziu do kniznej podoby, kor-
midla sa ujal Mike.

Michael E. Long je nielen reSpektovany pedagég na George-
townskej univerzite, ale aj ostrielany spisovatel, ktory sa nezlakne
ziadneho zanru. Vdaka pozoruhodnému rozpravacskému ta-
lentu, prirodovednému vzdelaniu a bohatym skdsenostiam s pi-
sanim scenarov, romanov ¢i memoarov dokaze aj tie najzlozitej-
Sie témy prerozpravat pitavym a zrozumitelnym jazykom. A to
je skutocné umenie, priam nevyhnutny kumst, najma pokial ide
o nieco také komplikované ako transformacia zivelnej dopami-
novej energie na mocného spojenca.

Dopamin ma dve tvare. Je to jednak bezodny zdroj inSpi-
racie a geniality, ale aj siréna, ktorej vabivy hlas opantava nase
zakladné pudy. A Mikeovo rozpravanie vim ho vykresli v plnej
krase. Predstavi vim najucinnejsie stratégie, ako vyvazit misky
dopaminovych vah. Naucite sa, ako prchavym zazitkom nepri-
pisovat taky vyznam a docielit dlhodobu spokojnost.

Zivot je komplikovany a pri problémoch ¢i vyzvach, ktorym
dennodenne celime, jednoduché rieSenia ani skratky nefun-
guju. Preto ich na strankach tejto knihy ani nenajdete. Vydate
sana dlhd a narocnu cestu. Ak po nej budete kracat odhodlane
a s vervou, v jej cieli vas ¢aka zaslizena odmena. Dopamin je
vSak velky a mocny fiSkus, preto vam pevny charakter — nech je
akokolvek dolezity — na vasej ceste stacit nebude. Musite sa na-
ucit rozoznavat uskoky a finty, ktoré si na vas dopamin nachystal,

a nenechat sa nimi okabatit.



PREDSLOV

Pevne verim, Ze kniha, ktora prave drzite v rukach, vam
ukaze, ako prevziat opraty do vlastnych rdk a nenechat sa ovla-
dat dopaminom. Dozviete sa, na o si davat pozor, kedy zatat
zuby a nevzdat sa, a ako sa vydat v Gstrety naplnenému Zivotu.
Mike vés prevedie labyrintom vaSej mysle. Cestou odhalite ta-

jomstva, vdaka ktorym si podmanite skrytu silu molekuly Stastia.






. V Zivote cloveka mozu nastat dve tragédie:
Jednou je stratit’ to, po com nase srdce tuzi,

>«

a druhou je to ziskat.

George Bernard Shaw, Clovek a naddlovek






Uvod

NAJPRV
ROZLUSKNEME PAR
ORIESKOV A POTOM..,
MNOHO DALSICH

opamin je najdoélezitejSou chemickou litkou v Tud-

skom mozgu. Tym, samozrejme, nechceme naznacit, ze

zvy$né neurotransmitery si nepodstatné. Prave naopak,
nezaobideme sa bez nich. Nedostatok sérotoninu moze viest
k depresii, endorfiny v nas vyvolavaju dobru naladu a ulavia nam
od bolesti a oxytocin zas zohrava doéleziti ilohu pri sexe, nad-
vazovani romantickych vztahov ¢i vytvarani puta medzi matkou
a dietatom. Chcete sa zbavit tzkosti, vyliecit sa z portch prijmu
potravy ¢i prekonat traumu? Najprv si budete musiet v uceb-
niciach neurovedy nastudovat, ako domyselne (spolu)pracuje

hned niekol'ko chemickych latok v mozgu naraz.



OVLADNITE MOLEKULU STASTIA

Ak vsak chcete porozumiet pritomnému okamihu moder-
ného Zivota, nalistujte si kapitolu o dopamine. Najdete v nej
kluc k sile, ktora nas pobada vpred, a zistite, preco my ludia
reagujeme tak, ako reagujeme. Ak by ste vo vacsine situacii radi
zmenili svoj postoj ¢i spravanie, kapitoly o ostatnych neurotrans-
miteroch ani nemusite ¢itat. Za vSetkym je dopamin. Pracujete
na vztahu so svojou polovickou? Dopamin. Snazite sa nakreslit
hranicu medzi ziadostivostou a nehou? Dopamin. Sipite, 7e za
Ziarivou pozlatkou sa moéze skryvat necakana hrozba? Dopamin.
Léaka vas sledovanie porna na internete ¢i drogy? Ste svojmu
partnerovi neverny? Skrolujete na socialnych sietach od nevi-
dim do nevidim? Rychlo sa vzdavate? Zanedbavate pre pracovné
povinnosti svoju rodinu? Neustale odkladate to, na ¢om vam
skutocne zalezi? Dopamin, dopamin, dopamin.

Zakazdym, ked nas Zivot postavi na razcestie, dopamin nas
nabada, aby sme sa hnali vpred a pustili sa do objavovania. Iba
tak totiz dokdZeme najst nieco, z ¢coho budeme mat osoh a tym
padom dokazeme prezit. Presne na tento ucel sa dopamin v na-
Som mozgu vyvinul. Svet v§ak ma aj tienisté stranky a z casu
na ¢as preto natrafime aj na §kodlivé a nebezpeéné prekazky ¢i
mnozstvo ldkavych pokuseni a spravime nejedno nerozumné
rozhodnutie, ktoré sa nam na prvy pohlad moéze zdat spravne.
A prave vtedy sa ozve dopaminové volanie: Co keby si to, ¢o uz mds,
vymenil za moznost’ ziskat nieco este lepsie, velkolepejSie?

Staci len krok a je to tvoje, prihovara sa nam dopamin. Déveruj mi.

Este pred niekolkymi storo¢iami malo Tudstvo jedinu starost:

zostat nazive. Cokolvek nové a nepoznané predstavovalo poten-
cialne nebezpecenstvo. No rovnako to mohlo padnut aj na uzi-

tok ¢i dokonca zachranit zivot. Kamkolvek sa nasi predkovia po-
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NAJPRV ROZLUSKNEME PAR ORIESKOV A POTOM... MNOHO DALSICH

hli, ¢ihalo na nich nespocetné mnozstvo hrozieb i prilezitosti.
A tak sa vyvinul dopaminovy systém, ktory v nas vyvolava okam-
zité, intenzivne a naliehavé nutkanie preskimat vietko nezname
aneocakavané. Zaroven nam pomaha naplno vyuzit nasu kapa-
citu: vdaka dopaminu planujeme v zlomku sekundy, lepsie nam
to pali a oziva v nas kreativita, a to prave vtedy, ked to najviac
potrebujeme. NielenZe nas uchvacuje neznamo, my doslova
dychtime po tom, aby sme ho preskimali. A vdaka tomu lud-
stvo napreduje. Dopamin nas niti neprestajne spoznavat svet
navokol a vyuzit poznatky, ktoré sme o svojom okoli ziskali, aby
sme si ho podrobili.

A teraz sa rychlo vratme do pritomnosti, do 21. storocia. Stali
sme sa panmi sveta. Mobilné telefény, televizne obrazovky, mik-
rovlnné rary, letecka doprava, ale aj vodovodné rozvody — ovladli
sme kazducky kusok nasej domovskej planéty. Nase zivoty na-
brali velkolepy spad. To, kam sme ako Iudstvo dosli a ¢o vetko
sme dosiahli, nedokazali predvidat ani autori sci-fi romanov,
ktoré vysli v ostatnych dekadach. Panovnik zo Shakespearovych
hier by pri ndkupe v tej najskromnejsej vecierke istotne vyskocil
z koze. (Teda za predpokladu, Ze by sa dostal az tak daleko. Pri
pohlade na auto, ktorym by sa tam musel odviezt, by zrejme do-
stal infarkt. A to este nehovorime o pouli¢nom osvetleni a asfal-
tovych cestach. Hotové bosoractvo!) Napriek tomu neprejde
den bez toho, aby sa nam nieco z toho, po ¢om sme tak tazili,
nezunovalo — ¢i uz je to nas partner, zamestnanie, auto, byt, te-
levizor, tenisky, Stihly driek, alebo stav bankového konta. Damy
a pani, na scénu prichadza dopamin.

Nepochybne to moze byt este lepsie, nahovarame si. Cheem. .. viac.

No nie je to ironické? Vdaka dopaminu sme si vybudovali
svet, ktory uspokojuje vacsinu nasich potrieb, svet, v ktorom sa
nam splni akykolvek rozmar a kde nam nehrozi bezprostredné

nebezpecenstvo. Preto uz viac nepotrebujeme, aby sa pri
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OVLADNITE MOLEKULU STASTIA

kazdom nepatrnom podnete spustila dopaminova reakcia a ako
lavina nas strhla so sebou. Evolucia viak prebieha pomaly a dnes
preto ¢elime novému problému: ¢innost dopaminu je pre nas
do vel'kej miery nadbytocna a problematicka. Hoci dopamin uz
davno splnil dlohu, na ktora sa vyvinul, v evolu¢nom vyvoji zatial
nezanikol a do dnesného dna sa nam predvadza v nezmenenej
podobe. A preto nim neraz narobi poriadnu Sarapatu.

Dopamin obvykle pracuje bez nasho vedomia, no nezahala
ani vtedy, ked' prave na nieco upriamime pozornost. A tu sa do-
stavame k jadru veci. Montuje sa totiz aj do zalezitosti, v ktorych
nam nevie konstruktivne pomoct. A tak sme casto vykolajent,
vystraSeni imaginarnymi hrozbami alebo oc¢areni pozlatkou. To
vsak koniec koncov iba nastrbi nasu vnutornu rovnovahu alebo
nam zlomi srdce. No nie je to zvlastne? Biologicky systém, ktory
nam pomohol vybudovat svet plny zazrakov a ldkadiel, z nas
spravil vyplasené, vecne nespokojné bytosti a vydal nas napospas
prostrediu, ktoré nam pomohol vytvorit.

Anglicky basnik Geoffrey Chaucer pred sedemsto rokmi napi-
sal, Ze vSetko casom zovSednie. Podstatu problému vsak vystihol
iba napoly. NielenZe nam vietko zovsednie, zavSe nas to zacne aj
nudit. A ked sa nudime, znamena to, Ze sa naSmu mozgu nedo-
stava dostatok podnetov. A to hra v nasich zivotoch vel'ky vyznam.
Pretoze my Iudia potrebujeme, aby nas zakazdym cosi nakoplo.
A preto sa biologicky imperativ pohanany dopaminom presadi
za kazdych okolnosti, bez ohladu na to, v akom tuzasnom ¢i bez-
pec¢nom prostredi sa nachadzame. NaSe mozgy su tak skratka
naprogramované: odsudzuju nas na vecny nepokoj. Len ¢o nas
svet navokol omrzi, pokojné vlny nasho bytia sa rozburia. Vtedy
do hry vstapi dopamin a vysle nas na vypravu za nie¢im novym,
¢o by ukojilo nasu neutichajicu tizbu po pozitkoch. A este to aj

zamaskuje tak, aby sme si mysleli, Ze to nevyhnutne potrebujeme.
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Voébec pritom nejde o problém novej doby, jeho pricina je
zakorenena v [udskej podstate. Napokon aj Adamovi a Eve sa bez-
starostny Zivot v rajskej zahrade po chvili zunoval. Ked pretnete
cielova pasku a zdvihnete nad hlavu vytiZent trofej, je len otazkou
Casu, kedy vam prestane robit radost.

Nechcem tym naznacit, Ze ludia st iba bezmocnymi peSiakmi
v krutej dopaminovej hre. Dopamin nas sice Zenie vpred, no
posledné slovo nema. To my sa rozhodujeme, ¢i jeho volaniu
podlahneme, vyberieme si len to, ¢o sa nam hodi, alebo mole-
kule $tastia povieme rezolutne ,nie®.

A to je nesmierne narocné. Ked nas dopamin Zenie v Gstrety
tomu, ¢o nepotrebujeme, musime mu pritiahnut uzdu. Ak nam
vsak pontuka cosi, z coho mdézeme mat osoh, treba mu nechat
volnu ruku. Tato schopnost nikto z nas nedostal do vienka, da

sa to vSak naucit. Ako? To sa docitate na strankach tejto knihy.

Ani to nam vsak nestaci. Na to, aby sme dopamin skrotili, si mu-
sime uvedomit, Ze ak sa budeme spoliehat vyhradne na biolégiu
a chémiu, velmi si nepomozeme.

Dopamin na nas chrli jednu tlohu za druhou a ak mu chceme
celit, musime si najst zmysluplnt perspektivu budicnosti, ktorej
sa budeme drzat. S touto nelahkou tlohou sa Iudstvo bori uz od-
nepamiti: Zit tak, aby sme pocitovali pokoj a zaroven s nadSenim
ocakavali to, ¢o ndm prinesie budicnost, vo svete, ktory nam to
vobec neulahcuje. A je to o to narocnejsie, Ze zmysel Zivota nam
len tak nepadne z neba. Musime ho ndjst sami.

Presne o tom hovori v pamitnej scéne z filmu Zlociny a po-
klesky aj postava profesora Louisa Levyho, ktort stvarnil psycho-

analytik Martin S. Bergmann:
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Samych seba definujeme podla rozhodnuti, ktoré robime. Sme
vlastne sihrnom vsetkych nasich volieb. Udalosti sa odohrdvaji
tak nepredvidatelne, tak nespravodlivo, az sa zda, Ze s ludskym
Stastim sa pri stvorveni nepocitalo. Sme to iba my, kto schopnostou
milovat’ dava lahostajnému vesmiru zmysel. A predsa ma vdic-
Sina ludi, zdd sa, schopnost stdle to skvisat ¢i dokonca nachadzat
Stastie v jednoduchych veciach, akymi si rodina ¢i prdca, ale aj

nddej, Ze budice generdcie mozno pochopia viac.!

S ludskym stastim sa pri stvoreni nepocitalo.

Dopamin nas zakazdym navnadi, a hoci sme plni o¢akavania,
trvalé zadostucinenie sa automaticky nedostavi. Nemozeme sa
spoliehat na to, Ze budicnost nam zarucene cosi prihra do cesty.
Moderny Zivot sa vyznacuje nekonecnou honbou za odpove-
dami na otazku ,,¢o keby?“. Ndjdeme vsak Zelané zivotné napl-
nenie? Tym si vobec nemoZeme byt isti.

Sme to iba my, kto schopnostou milovat dava lahostajnému vesmiru
zmysel.

A toto je to tajomstvo. NielenZe sa musime popasovat s den-
nodennym vy¢inanim dopaminu, potrebujeme sa este aj posta-
vit celom vacsej vyzve: najst zmysel Zivota.

K Tudskej nature prirodzene patri balansovanie na hrane
ocakavania svetlejsich zajtrajSkov a sklamania z toho, Ze sa nase
ocakavania nenaplnili. Aj keby sme chceli, nevyhneme sa mu,
pretoze ide o vedlajsi produkt ¢innosti Gizasného, no sklucujui-
ceho nastroja menom ludsky mozog. Je skratka naprogramo-
vany tak, aby nds neustale pohanal vpred. Ak chceme lepsie
celit kazdodennym dopaminovym prekazkam, potrebujeme si
na zaklade neurovedeckych poznatkov vybudovat mechanizmy,
ktoré nam pomd6zu dopamin skrotit. Ak vSak chceme najst zmy-
sel Zivota, potrebujeme cosi viac: vytycit si ciel, za ktorym by sme

mohli kracat az do konca zivota.

24



NAJPRV ROZLUSKNEME PAR ORIESKOV A POTOM... MNOHO DALSICH

Dovolim si tvrdit, Ze kazdodenné dopaminové trapenie a hla-
danie zmyslu Zivota st navzajom tzko prepojené. Aby sme tento
zamotany uzol dokazali rozmotat, musime dokoncit domacu
ulohu, ktoru si evolucia akosi pozabudla spravit: najst alebo
si sami vyrobit deus ex machina, zazrak na pockanie. No len tak
hocijaky zazracny nastroj nam nepomoze, ak nenajdeme zmysel
zivota — alebo sa, presnejsie povedané, nevydame na vypravu,
ktorej cielom je jeho ndjdenie. Iba tak dokazeme vzdorovat po-
lenam, ktoré nam dopamin ustavi¢ne hadze pod nohy.

A odtialto sa odrazime. Tajomstvo Zivota podla amerického
pesnickara Jamesa Taylora tkvie vo vychutnavani ubiehajticeho
casu. Jeden mudry mladik zas povedal, Ze ,Zivot plynie rychlo.
Ak sa raz za ¢as neobzriete, moze sa vam presmyknut pomedzi
prsty.“? A preto sa musime prestat nahanat za prislubom Ziarivej
budtcnosti a naucit sa, Ze poteSenie mozno najst aj v pritom-
nosti. Stastie nengjdeme v honbe za tym, ¢o by mohlo byt, no
mozeme nan natrafit, ak si budeme vazit to, co mame prave te-
raz. V tejto knihe si ukazeme, ako ovladnut molekulu, ktora nas
nuti byt neustile nespokojnymi. Tam sa vSak nasa cesta nekondi.
Nase utrapy i uspechy by mali viest k comusi vic¢siemu. Naplneny
zivot preZijeme len vtedy, ak najdeme rovnovahu medzi tym, ¢o
chceme, a tym, ¢o uz mame.

Je v tom riadna Stipka irénie. Podliechame nutkaniu hnat sa
za vSetkym, ¢o nam do Zivota moézZe priniest trochu Stastia. No
ak si chceme trochu vydychnut, nezostava nam nic¢ iné, iba sa

vydat na dalsiu cestu a najst nieco... viac.

YW

V prvej casti tejto knihy sa pozrieme na zibok dopaminu.

Vysvetlime si, na akom principe tento neurotransmiter pra-

cuje a aké mozgové drahy aktivuje. Povieme si aj o tom, ¢o
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OVLADNITE MOLEKULU STASTIA

z vedeckého hladiska spoluvytvara nasu kazdodennu realitu.
Ked sa neskor dostaneme k rozboru konkrétnych stratégii,
vdaka ktorym s lahkostou prekonate dopaminové prekazky, po-
znatky z prvej casti vam pomozu tcinnejsie ich zaviest do praxe.

V druhej casti si rozoberieme, ako vo vSeobecnosti
ovplyvnit dopaminovii aktivitu. Dozviete sa, ako zvysit, resp.
znizit hladinu dopaminu a ako tym zosilnit, resp. zoslabit uci-
nok dopaminu na naladu, tizby ¢i spravanie. Predstavime si che-
mické latky, liecebné postupy aj ¢innosti, ktoré vam poskytnu
okamzitd ulavu, nazrieme vsak aj do budicnosti a povieme si
o perspektivnych moznostiach liecby, ktoré st v sicasnosti eSte
stale predmetom vyskumu.

Tretia ¢ast sa venuje $pecifickym problémom, ktorych
pri¢inou je molekula $tastia. Zameriame sa vzdy na jeden
problém a ukdzeme si, ako krok za krokom efektivnejsie zvlad-
nut dopaminové vyzvy a prekazky. Ak si tieto techniky osvojite,
ziskate kontrolu nad pocitmi ¢i rozhodnutiami, ktoré vim teraz
sposobuju vrasky na cele.

»Finale®, posledna cast tejto knihy, je klucom k vyriese-
niu dopaminovej hadanky. Kym v predchadzajuicich castiach
sme si opisali problémy, ktoré nam sposobuje dopamin, a na-
crtli ich rieSenia, teraz spolocne rozliskneme aj tazsi oriesok:
najdeme sposob, ako sa poratat s emociami, ktoré tak casto spus-
taju intenzivnu dopaminova reakciu. Vychadzat pritom budeme
z neurovedy, no nacrieme aj do sveta filozofie. Predstavim vam
novodobt interpretaciu pradavneho pristupu ku kazdoden-
nému bytiu. Vdaka tomu si vybudujete Zzivot, ktory vas naplni
spokojnostou.

Obsah tejto knihy vas prekvapi — v dobrom zmysle slova. Zistite,
Ze Stastie nie je nedosiahnutelnou métou. Vietko mate vo svojich
rukdch, staci len spravit prvy krok na ceste k lepSiemu Zivotu.

Bude to namahavé, ale stoji to za to. Tak sa teda pustite do ¢itania.
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% LEPSI ZIVOT TU A TERAZ #3

Kym cielom Molekuly stastia bolo poukézat naenormny
vplyv dopaminu na nas$ Zivot a kultdru, v knihe, ktord
prave drzite v rukach, som si stanovil iny ciel: naudit
vas, ako nadobudnit zruénosti, vdaka ktorym vyuzijete
Ucéinky dopaminu vo svoj prospech. Véetky odporiéania
na strankach tejto knihy vychadzaji z recenzovanych
medicinskych a psychologickych $tudii. Mnohé z nich
som konzultoval aj s psychiatrom Danom Liebermanom,
spoluautorom Molekuly Stastia.

V tejto chvili mozno este nedokazete uréit, za ktory
z vasich problémov méze dopamin, na cestu za lepsim
zivotom vSak mézete vykrodit okamzite. NizSie najdete
pat jednoduchych rad. Ak sa ich budete drzat, nega-
tivne U¢inky dopaminu sa oslabia a zvyraznia sa jeho po-
zitivne vplyvy. Zvysite si sebavedomie, zbavite sa Uzkosti
avybudujete si slu$ny naskok v boji s molekulou $tastia.

Pravidelny pohyb. Nejeden vyskum potvrdil, ze cvi-
cenie priaznivo ovplyvhuje konstruktivnu dopaminovu
aktivitu. Pravidelna fyzickd aktivita ndm zarover pomaha
vybudovat' si navyk na cvicenie. (Vdacime za to systému
dopaminovej odmeny, o ktorom si viac povieme v prvej
Casti tejto knihy.) Pravidelné cvi¢enie nam do zivota pri-
ndsa mnozstvo vyhod: zlepSuje ndm naladu, pomaha
néam lepsie sa ovladat a uvedomovat'si vlastni hodnotu.

Spanok nadovsetko. Pravidelny kvalitny spanok ma
na dopaminovy systém dalekosiahly vplyv. Nedostatok
spanku znizuje priaznivé Uéinky molekuly $tastia. Vyskumy

naznadujy, ze sa to deje nasledkom straty receptorov, ktoré
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umozAuju dopaminovu aktivitu. Situaciu, ktora sa odohréva
v mozgu, by sme mohli prirovnat' k mestu s nedostatoénou
infrastrukturou: kazdy z obyvatelov ma sice auto, niet véak
ciest, po ktorych by sa dalo jazdit.? Riesenie problému je
jednoduché: pravidelny spankovy rezim. Dopaminovy sys-
tém je navy$e naviazany na cirkadidnny rytmus, priblizne
24-hodinovy cyklus ludského tela. Ak sa narusi jedna zo
strén rovnice, ovplyvni to aj druhd velic¢inu. Kvalitny spanok
tak nepriamo prispieva k spravnemu fungovaniu dopami-
nového systému. Dopamin zas na oplatku poméaha regulo-
vat cirkadianne rytmy, ktoré suvisia so zrakom, s ¢uchom,
urcitymi motorickymi funkciami a so systémami odmeny,
a udrziava rovhovédhu medzi telesnymi stistavami.

S piesfhou na perach. Ked' pocivame hudbu, ktora
sa nam paci - kliéové je pritom prave sloveso ,pacit
sa“ -, vmozgu sa aktivuje hned niekolko dopaminovych
drah odmeny. (Z doteraz neznamych priéin sa aktivuju
aj drahy zodpovedné za prezitie.) Skladby, v ktorych do-
chadza k ¢astym zmenam $tylu, rytmu, harmonie, tempa
¢i dynamiky, vyvolévaju vaésiu nervovi odozvu ako jed-
noduchsie melédie.®> Recept, ako si navodit dobrd néa-
ladu a vyplavit do tela dobry dopamin, je jednoduchy:

staéi si pustit skladby oblibeného interpreta.’

Predo vlastne radi poéivame hudbu? Jednym z vysvetleni méze byt
moment prekvapenia. Uz v itlom detstve sa u¢ime, ako zneju jednot-
livé tény a stupnice, rozoznadvame harmonické zmeny pri prechode

z akordu na akord. Hudba, ktord sa ndm padi, sa pohrava s nasimi
nauc¢enymi oéakéavaniami. Ked' nas nie¢o milo prekvapi, aktivuje

sa dopamin a navodi ndm dobru naladu. Aj preto hudba tak velmi
lahodi nasim usiam: zazité hudobné ocakévania ¢asto prekonavaju
prekvapivé zmeny akordoy, téniny & melddie.
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Pokoj v hlave, pokoj v dusi. Dopamin sa méze ak-
tivovat napriklad aj vtedy, ked obratime pozornost
do vlastného vnutra. Dobrym prikladom je joga nidra,
znama aj ako jogovy spanok. Je to technika hlbokej re-
laxacie a meditacie, ktora kombinuje fyzické uvolnenie
s bdelostou na mentélnej drovni. Hoci sa pri tom ne-
musite zaoberat duchovnymi a filozofickymi aspektmi
jogy, zrejme budete zo zaciatku pri cviceni potrebovat
pomoc. Internetové vyhladavace v tomto smere nie su
velmi ndpomocné. Vysledkom vasho hladania bude prav-
depodobne zoznam vagnych instrukcii typu ,v duchu si
vybavte svoj ciel alebo ,najdite Utocisko vo vlastnej
mysli“. Rad$ej si preto najdite niekoho skiseného - zu-
Castnite sa na kurze alebo si pozrite video na YouTube -,
kto vas do tejto techniky zasvati.

Najmenej dve $tidie naznacuju, ze joga nidra (a joga
celkovo) zvysuje dopaminovu aktivitu. Narast dopaminu
je obvykle reakciou na zvyseny vyskyt podnetov pricha-
dzajlcich z ndsho okolia. Pri tomto type jogy vsak hla-
dina dopaminu narasté aj napriek obmedzenej aktivite
smerom navonok. A to je dobré znamenie. Pokles aktivity
v prefrontalnej kére, vykonnej ¢asti mozgu zodpovednej
za pldnovanie, sustredenie, pamat’ ¢i multitasking, ndm
prindsa uUlavu.® Joga nidra zédroven prispieva k zvy$eniu
hladiny sérotoninu, ktory ovplyvruje naladu, a syntéze
mozgového neurotrofického faktora (BDNF, zanglického
brain-derived neurotrophic factor), ktory priaznivo p6-
sobi na rast neurénov a zlepsuje dlhodobi pamat.

Zdravie na tanieri. Vyvazend strava udrziava telo

vrovhovahe a podporuje spravne fungovanie véetkych
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telesnych sistav vratane systému dopaminovej odozvy.
Ak sa stravujete zdravo, vase telo automaticky produ-
kuje viac dopaminu. Ak prijimate vacsie mnozstvo ne-
zdravych potravin, produkcia dopaminu sa spomaluje.
Jednoduché, no nie?

Nedajte sa véak obalamutit' pochybnymi kampanami,
ktoré niektoré potraviny prezentuju ako ,,bohaté na do-
pamin“. Pravdepodobnost, ze si konzumaciou ,zazraé-
nej“ potraviny ¢i napoja zvysite hladinu dopaminu, je
rovnaké ako pravdepodobnost, ze ak pri vareni ochutite
kura $afranom, ziskate zan michelinskd hviezdu. Pokial
netrpite podvyzivou, pri¢ina problémoy, ktoré vdm spé6-
sobuje dopamin, netkvie v nedostatoénom prijme po-
travin s obsahom chemickych latok podnecujlcich jeho
tvorbu. Chudé maso, mlie¢ne produkty alistova zelenina
su sice zdraviu prospesné, to véak eSte neznameng, ze
ich konzumaciou sa vo vasom tele vytvori viac dopa-
minu. Napokon ani suSienky sa samy od seba neupeéu
len preto, lebo na poli¢ke v komore mate ulozené zédsoby
muky, masla a cukru. Azda najvacsi vplyv na dopamin
v tele ma ovocie, zelenina a celozrnné obilniny, ktoré
poméhaju regulovat hladinu glukézy v krvi. Kym nad-
bytok glukézy vedie k prebytocnej stimulécii systémov
odmeny v mozgu, stéla hladina glukézy pomaha pred-
chadzat impulzivnemu prejedaniu. Pokial ide o stvislost

medzi dopaminom a stravou, je to nateraz vsetko.
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a strankach knihy, ktord prave drzite v rukach, najdete
podrobny navod, ako krok za krokom ziskat kontrolu
nad vplyvom dopaminu na vas zivot. Naucite sa, ako zvy-
Sit icinok dopaminu, ked vim chyba motivacia, ako oslabit jeho
posobenie vo chvilach, ked vam svet prerasta cez hlavu, a ako
s dopaminom pracovat tak, aby ste bez problémov prekonali
aj narocnejsie prekazky. Ziskate silnti zbran, vdaka ktorej po-
zdvihnete kvalitu svojho Zivota na vyssiu troven. No prv, nez sa
pustime do napravania dopaminovych §kod, povedzme si par
slov o molekule $tastia.
Dopamin zohrava klticovi rolu pri mnohych nasich vedo-
mych c¢innostiach a reakciach, predovSetkym pri tych, ktoré sa
tykajui motivacie, odmeny a rozhodovania. Vsetko, ¢o citime

a ¢o robime, ¢asto vyprovokuje akysi vnuitorny hlas: Vidis tamti
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vec? Tu uZasni novinku, ktori este stale nemas? Oplati sa poriadne ju
preskimat. Chees ju. Potrebujes ju. Ak sa jej zmocnis, zarucene sa budes
citit’ bezpecnejsie, spokojnejsie a sebavedomejsie. Tak na co este cakas?
A tak sa uchylujeme k impulzivnemu spravaniu a ¢iny si do-
kladne nepremyslime. Vpred nas pohana vidina sfubnej buduc-
nosti, perspektiva toho, ¢o méze byt. Na realitu pritom casto
zabddame. PrezZitie naSich praprapredkov zaviselo od nepretr-
7itej ostrazitosti, preto zvySena citlivost na kazdy podnet — po-
tencialne riziko ¢i prileZitost — bola v minulosti nevyhnutnou
potrebou. Doba sa v§ak zmenila. Dnes sa na kazdom kroku
stretavame s tisickami fantastickych lakadiel, ktoré odvadzaja
nasu pozornost. A dopaminovy systém nas Zenie priamo do ich
naruce. Mnohé su pre nas uzitocné, iné si iba neSkodnymi kra-
tochvilami, no niektoré nam moézu spoésobit ujmu, ba dokonca
nas ohrozit na zivote. To, po ¢om tizZime, neraz nezodpoveda
tomu, ¢o v skutocnosti potrebujeme — preto ste zrejme siahli po
tejto knihe —, a tak sa ocitime v nekonecnom cykle uzito¢nych
¢i pochybnych prilezitosti, no v konecnom désledku sa citime
nespokojni a nenaplneni. Neustdle sa Zzenieme vpred, chceme
stale viac a viac, no v skutocnosti mame menej a mene;j.
Moderny svet je sice diametralne odliSny od prostredia,
v ktorom sa pohybovali nasi predkovia, dopaminova reakcia
na vonkajsie podnety sa vSak vobec nezmenila. A to je kamen
urazu. Dopaminovy systém sa vyvinul pre sposob Zivota, ktory uz
davno nevedieme. Je teda na nas, aby sme sa naucili, ako na mo-
derny svet reagovat. Da sa to, ale najprv sa musime oboznamit
s najnovsimi poznatkami o starobylom dopaminovom systéme.
V tejto casti si povieme viac o funkciach dopaminu, popiseme
si dve klacové casti celého systému a to, ako na nas vplyvaju,

a ozrejmime si vyhody aj tienisté stranky molekuly Stastia.



1. kapitola

STASTIE
VERZUS PREZITIE

PROBLEM: INSTANTNE STASTIE TU A TERAZ...
ALEBO ZIARIVY PRISLUB BUDUCNOSTI?

To, ¢o potrebujeme na prezitie vdlhodobom horizonte, nas iba
malokedy robi $tastnymi tu a teraz.

Ak dnes pojdem do prdce, zarobim dost’ periazi na ndjom... radsej
by som vsak cely den lenosil v posteli.

Varend brokolica prospeje mojmu zdraviu. .. ale co to len vymyslam?
Ved tu predsa maju aj zmrzlinu!

Mal by som si co-to nasporit’ na horsie casy... preco by som si vsak
nemohol hned’ teraz kupit najnovsi model televizora?

Kazdy den celime mnozstvu dilem a musime sa rozhodovat
medzi chvilkovymi zdbavkami a tfym, o nam prinasa dlhodoby
osoh. To, o nam pomadha prezit, nam neprinasa okamzita ra-
dost, preto sa uchylujeme ku kompromisom. Drzime prisnu

diétu, no predsa len z ¢asu na ¢as zhre§ime a doprajeme si
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