ZAVISLOST

Co je pfiCinou zavislosti? Jaké mystérium skryvaji zavislosti? Je to opravdu tak, jak
nas léta ucili? Jste pfipraveni zménit sami sebe?

Tento material o zavislosti ma tfi samostatné kapitoly, které, prosim, berte jako ftfi
samostatné feky, které o sobé dosud nevédi, a setkaji se az na soutoku nazvaném
,zavére¢né souhrnné pojednani o zavislosti“. V tomto zavéru pak muzete oCekavat velmi
zajimavy pohled na celou zalezitost o zavislosti.

Cely material o zavislosti ma tedy Ctyfi kapitoly a najdete je na téchto stranach:

strana 01 ....... Drogy

strana 04 ....... Prednaska: Dr. Gabor Maté — Moc zavislosti a zavislost na moci
strana 08 ....... Sexualni zavislost — Sledovani porna

strana 12 ....... Zavérecné souhrnné pojednani o zavislosti

1) DROGY

Uplynulo sto let od prvniho zakazu drog. A celé to dlouhé stoleti, po které trva valka
proti drogam, nam nasi ucitelé a naSe vlady vypravi stale stejny pfibéh o zavislosti. Tento
pfibéh je v naSich myslich tak zakofenén, Zze ho povazujeme za samozfejmost. Zda se
zjevny. Zda se prokazatelné pravdivy. Az do chvile, nez zjistime, co je skuteCnym hnacim
motorem drogového konfliktu. Pak zjistime, Ze prakticky vSechno, co nam kdy fekli o
zavislosti, je lez. A Ze existuje uplné jiny pfibéh, ktery Ceka na toho, kdo je pfipraven si ho
vyslechnout. Jestlize tento novy pohled na véc opravdu pfijmeme, nejen, Ze budeme
muset ukoncit valku proti drogam, ale budeme muset zménit i sami sebe.

Kdybyste se kohokoli zeptali, co zpUsobuje zavislost na drogach, podival by se na
vas jako na idiota a fekl by: ,Drogy pfece.” Neni nijak tézké to pochopit. Kdybychom ja, vy
a prvnich dvacet lidi, které potkdme na ulici, uzivali nékterou z velmi silnych drog dvacet
dni, na konci by ji naSe téla potfebovala. Tyto latky by si nas tak silné chemicky
,zahackovaly“, ze bychom citili straslivou touhu uZivat je dal. Byli bychom zavisli. To je
zavislost.

Jeden ze zplsobd, jak se tato teorie plvodné vytvofila, byl experiment s krysami.
Zaver z tohoto pokusu se do povédomi dostal poprvé na pocCatku 80. let. Experiment je
prosty. Umistite krysu do klece, samotnou, se dvéma lahvemi vody. V jedné je jen voda,
ve druhé voda obsahujici heroin nebo kokain. Témér pfi kazdém opakovani experimentu
se krysa stane pfimo posedla vodou s drogou a bude si davat dalSi a dal$i davky, dokud
se nezabije. Experiment tak vysvétluje: ,Drogy jsou tak navykové, Ze devét z deseti
laboratornich krys je bude uzivat dal a dal, dokud nezemfou. A mizou udélat to samé s
vami.”

Ale profesor psychologie ve Vancouveru jménem Bruce Alexander si vSiml na tomto
experimentu néCeho podivného. Krysa je v kleci uplné sama. Nema nic jiného na praci nez
brat drogy. Napadlo ho: co by se asi stalo, kdybychom to zkusili jinak? A tak profesor
Alexander vybudoval Krysi park. Byla to luxusni klec, kde mély krysy na hrani barevné
micky, tunely, kterymi mohly bé&hat nahoru a dolli, a spoustu kamaradi: vSechno, co si



takova krysa mUlize v zivoté prat.

,~Jak to asi bude s drogami ted?“ fikal si Alexander.

| v Krysim parku krysy samoziejmé& vyzkouSely obé lahve s vodou, protoze
nevedeély, co v nich je. Ale co nasledovalo, bylo extrémné prekvapivé. Krysam, které mély
pfijemny Zivot, se voda s drogou nezamlouvala. VétSinu Casu se ji vyhybaly a
zkonzumovaly oproti izolovanym krysam meéné nez ctvrtinu drog. Ani jedna z nich
nezemriela. Zatimco v8echny krysy, jeZ byly osamélé a neStastné, se staly téZce zavisle, z
krys Zijicich ve stastném prostredi tak nedopadla zadna.

,Nejprve jsem si myslel, Ze jde o néco charakteristického pro krysy, co se lidi
netyka, ale pak jsem si vzpomnél na valku ve Vietnamu,“ fika Alexander. Zde bylo uzivani
podlozeno solidnimi dukazy: podle studie publikované v Archives of General Psychiatry se
ve Vietnamu stalo zavislych na heroinu asi 20 % americkych vojakd. Mnoho lidi mélo
samoziejmé hrizu z navratu obrovského poctu zavislych vojakl, az valka skoncCi. Ale
podle vysledkl stejné studie asi 95 % zavislych vojaku prosté prestalo brat heroin, jakmile
se vratili domu. Jen velice malo jich Slo na léCeni. Vratili se zpatky ze straslivé klece do
pfijemné a drogu uz nepotfebovali.

Profesor Alexander prohlasuje, Ze tento objev zasadnim zplisobem vyvraci jak
tvrzeni, ze zavislost je moralni selhani zpusobené nadmérnym pozitkarstvim, tak
verzi, ze zavislost je nemoc mozku, ktery byl ovladnut chemickou latkou. Tvrdi
dokonce, Ze zavislost je adaptaéni mechanismus. To znamena, Ze problém neni v
¢lovéku. Problém je v jeho okoli — v jeho kleci.

Po prvni fazi Krysiho parku Sel profesor Alexander se svym experimentem dal.
Zopakoval své rané pokusy, v nichz byly krysy nechany o samoté a staly se kompulzivné
zavislé na dodavané droze. Nechal je uzZivat padesat sedm dni — to by mélo k vytvoreni
zavislosti rozhodné stacit. Pak je vyjmul z izolaCnich kleci a umistil je do Krysiho parku.
Chtél zjistit, jestli kdyZz dojdete do takového stadia zavislosti, Ze je vas mozek plné
ovladany drogou, se uz nevzpamatujete. Jinymi slovy: Pfevezme nad vami droga
kontrolu? Nasledovalo dalSi obrovské prekvapeni. Krysy sice chvili vykazovaly mirné
abstinencni pfiznaky, ale brzy pfestaly s t€Zkym uzivanim a vratily se k normalnimu Zivotu.
Pfijemna klec je zachranila.

Tato nova teorie utoCi radikalné na vSechno, co nam kdy o zavislosti na drogach
fekla oficialni propaganda. Kdybychom si pohovofili s vice védci a Cetli jejich studie,
objevili bychom dalSi fakta, ktera davaji smysl jediné s timto novym pfistupem.

Uvedeme dalsi pfiklad — jeden z mnoha —, ktery se déje vSude kolem vas a mlze
se snadno jednoho dne stat i vam. Kdyz se vam stane tézky uraz (napf.: zlomite si
stehenni kost), pravdépodobné dostanete morfin, latku téméf identickou s heroinem. V
nemocnici s vami bude spousta lidi, jimz bude rovnéz podavan dlouhodobé& morfin, jako
lék proti bolesti. Droga, kterou vam pfedepiSe I1ékaf, bude mnohem CistSi a potentné&jsi nez
latka, kterou si kupuiji pouliéni zavisli od dealeru, ktefi ji Fedi.

Pokud by stara teorie zavislosti na drogach byla pravdiva, drogy by zplisobovaly, ze
je vaSe télo bude potfebovat i po skon€eni vaseho léCeni. Je zjevné, co by se mélo stat.
Spousta lidi by se po propusténi z nemocnice méla vydat shanét heroin, aby uspokoijili své
teélo, které ma touzit po opiatech. Ale skutec¢nost je podivuhodné jina: nestava se to témér
nikdy. UzZivatelé Iékaifského morfinu nebo heroinu prosté prestanou, i po mésicich uzivani.
Stejna droga, uzivana po stejné dlouhou dobu, udéla z pouliénich uzivateli zoufalé
zavislé, zatimco s Iékafskymi pacienty se nic takového nestane. Jestli porad jesté véfite —
tak jako jsem véfil ja —, Ze zavislost je zplUsobena chemickym ,zahackovanim“ v mozku,
nedava to zadny smysl. Ale pokud pfijmete teorii Bruce Alexandra, zapadne vSechno na
sveé misto. Pouli¢ni zavisly je na tom podobné jako krysy v prvni kleci: izolovany, sam, jen



s jednim jedinym zdrojem utéchy. Situace |ékafského pacienta pfipomina spiSe svét krys z
druhé klece. Vraci se domu mezi lidi, ktefi ho miluji. Droga je stejna, ale prostredi je jiné.

Z toho plyne vhled, ktery se tyka daleko SirSi oblasti nez jen chapani zavislosti.
Profesor Peter Cohen fika, ze lidé maji hlubokou potrebu navazovat vztahy a vytvaret
citova spojeni. Tak v zivoté dosahujeme uspokojeni. Jestlize se nedokazeme
propojit jeden s druhym, spojime se s jakoukoli nahrazkou, ktera je po ruce — at' uz
je to zvuk rulety nebo pocit po vpichu jehly. Podle Cohena bychom méli uplné prestat
hovorit o zavislosti a Fikat tomu spise ,,vazba“. Clovék zavisly na heroinu si vytvoril
vazbu s heroinem, protoze nebyl schopen spojit se plné s ni€im jinym. Takze
opakem zavislosti (vazby) neni nezavislost — svoboda, ale absence lasky. Jeden jev,
co maji vSichni zavisli stejny, je pocit nedostatku lasky. Resenim je tak blizkost —
laskyplna vazba s ostatnimi lidmi.

TakZe nova fakta jasné fikaji, Ze na chemickych vlastnostech primarné nezalezi.
Mate stale o tom pochybnosti? Tak dalSi pfiklad — mizete se stat zavisli na hazardu, na
karetnich hrach, a nikdo si nemysli, Ze si pichate do Zzil balicky karet. Mizete mit vSechny
symptomy zavislosti i bez jakékoli chemikalie, to znamena mit zavislost na nakupovani,
zavislost na sledovani porna, zavislost na hernich automatech atd.

Ale chemické latky pfece musi hrat alespon né&jakou roli... Ukazalo se, Ze existuje
experiment, ktery dava velice pfesnou odpoved pravé na tuto otazku.

VSichni se shoduji, Ze koufeni cigaret je jedno z nejvice navykovych chovani.
Chemické ,hacky” v tabaku pochazi z latky jménem nikotin. Kdyz byly na pocatku 90. let
vyvinuty nikotinové naplasti, pfineslo to silnou vinu optimismu. Kufaci cigaret si tak mohli
doprat svoji chemikalii bez vSech ostatnich, necistych a smrticich aspektl koufeni cigaret.
Ale vysledky ukazaly, Zze jen 17,7 % kufakd dokaze za pomoci nikotinovych naplasti
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Kdyz se zamyslime nad témito fakty, pak je velmi neobhajitelna smysluplnost
stoleté valky proti drogam. Tato masivni valka, ktera zabiji lidi po celém svété, je zaloZzena
na tvrzeni, ze musime fyzicky vymytit celou fadu chemickych latek, protoze ovladaji mozky
lidi a zpuUsobuji zavislost. Ale jestlize zavislost nevyvolavaji drogy — jestlize je hlavni
pri€inou rozpad mezilidskych vztaha a izolace — pak cela tato valka nedava zadny smysl. A
navic: Je smutné ironické, Ze pravé valka proti drogam ve skute¢nosti zhorSuje vSechny
zakladni priciny zavislosti.

Existuje alternativa. Je mozné vytvofit systém, ktery pomlze zavislym na drogach
znovu se zaclenit do svéta — a nechat zavislost za sebou. Neni to teorie. Déje se to.
Muzeme to vidét v praxi.

Prfed necelymi patnacti lety mélo Portugalsko jeden z nejhorSich drogovych
problému v Evropé. Celé jedno procento populace tvofili zavisli na heroinu. Zkusili s
drogami bojovat a problém se jen stale zhorSoval. AZ se nakonec rozhodli pro radikalné
odliSny postup. Dekriminalizovali vSechny drogy, a vSechny penize, které byly drive
vydavany na stihani a véznéni zavislych, zacali vynakladat na obnoveni spojeni
téchto lidi se sebou samymi i se spole€nosti. NejzasadnéjSim krokem je poskytnout jim
zajisténé bydleni a dotovana zameéstnani, aby mél jejich Zivot néjaky smysl, aby méli pro¢
rano vstavat z postele. Témto lidem je pomahano na utulnych a pfatelskych klinikach, uci
se znovu vnimat své vlastni pocity, potom co byli Iéta traumatizovani a otupovali se
drogami.

Jedna skupina zavislych dostala pujéku na rozjeti vyklizeci firmy. Najednou se z
nich stala parta lidi se zavazkem jeden k druhému a ke spole¢nosti, zodpovédnych za péci
jeden o druhého. Vysledky tohoto rozhodnuti jsou jiz znamy. Nezavisla studie, kterou



proved! British Journal of Criminology, zjistila, Ze od upIné dekriminalizace poklesl vyskyt
zavislosti a pocCet injek€nich uzivatelt drog se snizil o0 50 %. Musime to zopakovat: pocet
injek&nich uzivatell drog se snizil o 50 %. Dekriminalizace byla tak uspésna, Ze jen velmi
malo lidi v Portugalsku se chce vratit ke starému policejnimu systému. Doufejme, Ze bude
cely svét nasledovat pfikladu Portugalska.

Toto téma se netyka jen zavislych lidi. Tyka se nas vSech, protoze nas nuti podivat
se sami na sebe novyma o€ima. Lidské bytosti jsou Zivocichové s potfebou vzajemného
spojeni. Potfebujeme blizkost a lasku. Ale my jsme si vytvofili prostfedi a kulturu, ktera nas
od moznosti sblizeni odfezava (internet se socialnimi sit€mi; konzum v podobé dalSich a
dalSich blyskavych objektu, které bychom si méli koupit; konzum internetového porna atd.)
Narast problému zavislosti je pfiznakem hlubsi nemoci naseho zpusobu zivota.

Spisovatel George Monbiot nazval nasi dobu ,vékem osamélosti“. Vytvofili jsme
lidskou spole¢nost, ve které je snadnéjSi nez kdy pfedtim odfiznout se od vSech lidskych
vztahu. Bruce Alexander — tvlirce Krysiho parku — fekl, ze jsme pfili§ dlouho hovorili jen o
individualnim uzdraveni se ze zavislosti. Ted potfebujeme mluvit o uzdraveni spole¢nosti —
jak se mizeme vsichni spole¢né uzdravit z nemoci izolace, ktera na nas pada jako husta
miha.

Ale tyto nové dukazy nas nenuti jen zménit nasSe postoje, ale opravdova zména se
potfebuje udat v nasich srdcich. Milovat zavislého Clovéka je tézké. Vzdycky zde bude
pokuseni fidit se pravidlem ,drsné lasky® — feknéte zavislému, aby se sebral, nebo ho
odfiznete. Je vam doporucovano, pokud zavisly ¢lovék nedokaze pfestat, vyhnout se mu.
Je to logika valky proti drogam pfevzata do naSich soukromych zZivotl. Ale v realité jsme
se presvédcili, ze takovy pfistup jen prohloubi zavislost nasich milovanych — a muzeme je
uplné ztratit. Méli bychom byt odhodlani byt zavislym lidem ve svém Zivoté bliz nez kdy
predtim — postarat se, aby védéli, Ze je milujeme bezpodminecné, at uz pfestanou nebo
jim to nejde. Uz sto let opévujeme valku proti zavislym, pfitom jsme jim celou dobu mohli
zpivat pisné lasky.

2) Dr. Gabor Maté: MOC ZAVISLOSTI A ZAVISLOST NA MOCI

,Pfidel jsem vam vypravét o zavislosti, 0 moci zavislosti, ale také o zavislosti na
mMOCi.

Jako lékar pracuji ve Vancouveru v Kanadé s lidmi trpicimi velmi tézkymi formami
zavislosti. S lidmi, ktefi berou heroin, pichaji si kokain, piji alkohol, berou pervitin a dalSi
drogy, které existuji. A tito lidé trpi. Pokud uspéch Iékafe méfime délkou Zivota jeho
pacientl, tak jako IékaF jsem selhal, protoze moji pacienti umiraji relativné velmi miadi.
Umiraji na HIV, na Zloutenku typu C, na infekce srde€nich chlopni, na infekce mozku, na
infekce patefe Ci krevniho obéhu. Pachaji sebevrazdy, umiraji na pfedavkovani a umiraji
téZ i nasilnou smrti. A kdyz se na né divate, napadnou vas slova egyptského spisovatele
Naguiba Mahfouza, ktery napsal: ,Nic nezaznamena nasledky nestastného Zivota tak
vérneé jako lidské télo.“ Tito lidé ztratili vSechno. Pfisli o své zdravi, pfisli o své zuby, pfisli o
krasu, o svUj majetek, o lidské vztahy a nakonec Casto ztrati i svUj zivot. A pfesto nic
nedokaze otfast jejich zavislosti, nic je nedonuti vzdat se své zavislosti. Jejich zavislosti
jsou velmi silné a otazkou je proc.

Jednou mi jeden pacient trpici zavislosti fekl: ,Nebojim se smrti, mnohem vice se
bojim Zivota.“ TakZe je potfeba si polozit otazku, pro€ se lidé, ktefi jsou zavisli, boji zivota?

A pokud chceme porozumét zavislosti, nemizeme hledat to, co je na ni Spatné.
Musime hledat to, co je na ni pfinosné. Jinymi slovy, hledat to, co Clovék ze zavislosti



ziskava. Zavisli totiz dostavaji néco, co by jinak neméli. Zavisli ziskavaji ulevu od bolesti,
pocit miru, pocit kontroly, pocit klidu, ale jen na velmi kratkou dobu. A otazkou je, pro€ jim
tyto vlastnosti v Zivoté chybi. Co se jim stalo?

Kdyz se podivame na vsSechny drogy, vSechny tiSi bolest — kazda svym
zpusobem. A tak skute¢na otazka zavislosti nespociva v tom, proc¢ zavislost, ale v
tom, pro¢ ta bolest?

Pravé jsem docetl Zivotopis Keitha Richardsa, kytaristy skupiny Rolling Stones, a
jak asi vite, kazdy je prekvapen, Ze Richards je stale jeSté naZivu, protoZe byl dlouhou
dobu téZce zavisly na heroinu. A ve svém Zivotopise piSe, Ze jeho zavislost byla touha po
zapomnéni. Rik4, Ze se ni¢ili, jen aby par hodin nemuseli byt sebou samymi. Sam tomu
velmi dobfe rozumim, protoZe znam tu nespokojenost se sebou samym, jaké to je byt ve
své klzi — znam tu touhu uniknout ze své vilastni mysli. Britsky psychiatr R. D. Laing fekl,
Ze jsou tfi véci, kterych se lidé nejvice boji: smrt, jini lidé a vlastni mysl. Mnoho lidi utika
pred témito vécmi. VétSina vSak utika sama pfed sebou — z nespokojenosti sami nad
sebou, na chvili nebyt sam sebou.

Dlouhou dobu jsem se v zivoté snazil uniknout pfed svou mysli, bal jsem se byt s ni
o samoté. A jak jsem se snazil uniknout? No, nikdy jsem neuzival drogy, ale unikal jsem
skrze praci a r(izné aktivity. V mém pfipadé jsem unikal predevsim nakupovanim. Slo o
nakupovani cédécek s klasickou hudbou. Byl jsem na tom skuteéné zavisly. Jeden tyden
jsem za takova cédécka utratil az osm tisic dolarl. Ne proto, Ze bych chtél, ale protoze
jsem se musel do toho obchodu vracet. V té dobé jsem slouZil jako Iékaf v porodnici a
jednou jsem nechal rodici Zenu v nemocnici rodit bez mé asistence, jen abych si mohl
koupit daldi nové cédécko. Klidné jsem ten porod mohl stihnout, vratit se v€as do
nemocnice, ale jakmile jsem byl v prodejné, nedokazal jsem odejit. A tak jsem zmeSkal
porod ditéte a doma jsem o tom Ihal své Zené jako kazdy zavisly Clovék. Také jsem
ignoroval své déti kvali posedlosti praci a hudbou. Takze vim, jaké to je utikat sam pred
sebou samym.

A tak moje definice zavislosti pak zni takto: Je to kazdé chovani, které
poskytuje doasnou ulevu a potésSeni, ale dlouhodobé ublizuje, ma negativni
dasledky a nemuzete s tim prestat, navzdory vSem témto negativhim dopadim. Z
tohoto Uhlu pohledu je jasné patrné, Ze existuje mnoho rGznych zavislosti — na drogach,
na nakupovani, na moci, na sexu, na internetu, na pornografii, na jidle atd.

Buddhisté maji pfedstavu hladovych duch, ktefi jsou stvorfeni s velkymi prazdnymi
bfichy, ale malymi usty a tenkym krkem. Co se dé&je? Svymi malymi usty a tenkym krkem
nejsou schopni nasytit sva velka bficha. Trpi tak neustale velkym hladem — vnitfni
prazdnotou. A v dnesni spoleCnosti jsme vsichni takovymi hladovymi duchy, vSichni v sobé
mame tuto prazdnotu a mnozi z nas se ji snazi zaplnit zvenku a zavislost je cela o snaze
zaplnit vnitini prazdnotu zvengi.

Pokud chcete zjistit, pro€ lidé trpi (zejména zavisli lidé), odpovéd nenajdete v jejich
genetice, musite se podivat na jejich zivoty. V pfipadé mych pacientl s téZzkou zavislosti je
ocCividné, pro€ trpi. ProtoZe byli cely Zivot zneuzivani. Zacali zZivot jako zneuZivané déti.
V8echny Zeny, s nimiz jsem béhem dvanacti let pracoval, a byly jich stovky, vSechny byly v
détstvi sexualné zneuzivany. Stejné tak byli traumatizovani i muzi. Byli sexualné
zneuzivani, zanedbavani, fyzicky zneuzivani, opusténi a neustale emoc¢né zranovani.
Odtud jejich bolest.

A dalSi véci je lidsky mozek. Jak asi vite, lidsky mozek rozviji interakce se svym
okolnim prostfedim. Neni geneticky naprogramovan. Prostfedi, ve kterém dité vyrusta, ve
skutecnosti ovliviiuje vyvoj mozku. Abychom si vysvétlili toto ovliviiovani mozku, popiseme
zde dva experimenty, které se uskute€nily na mysich.

Prvni experiment. KdyZ malé mysSce str€ite do ust jidlo, s chuti ho sni. Ale pokud ji



polozite jidlo nékolik centimetrd od Cenichu, ani se nepohne a neprojevi o néj zadny
zajem. Nakonec umie hlady. ProC? ProtoZze jsme zasahem do jejiho mozku vyradili
receptory pro chemickou latku zvanou dopamin. Dopamin je chemicka latka, ktera
povzbuzuje motivaci. VyluCuje se, kdyz jsme motivovani, nadSeni, plni Zivota, zvédavi,
nebo kdyz hledame jidlo €i sexualniho partnera. Bez dopaminu nemame Zzadnou motivaci.
Co si tedy myslite, ze zavisly Clovék ziskava? Kdyz si vezme svoji ,drogu“, jeho télo
mozkem? Protoze je to mytus, Ze drogy zpusobuji zavislost. Drogy samy o sobé& nejsou
navykové, protoze vétsina lidi, ktefi vyzkousi néjakou drogu, se nestane zavisla. Otazka
tedy je, pro€ jsou néktefi lidé nachylni vytvofit si zavislost? Podobné jako jidlo neni
navykové a presto jsou néktefi lidé na ném zavisli; jako nakupovani neni navykove a
presto jsou néktefi lidé na ném zavisli; jako televize neni navykova a presto jsou néktefi
lidé na ni zavisli atd. Pro¢ tu tedy je ta nachylnost?

Druhy experiment na mySich nas posune dal v hledani odpovédi. V tomto
experimentu jsou mladé mysky odebrany od svych matek a v tomto odlou¢eni po svych
matkach vibec netouzi. Co by toto znamenalo ve volné pfirodé? Znamenalo by to, Ze
zahynou, protoZe jen matka je chrani a vyzivuje. ProC tedy ten nezajem? Protoze malym
myskam byl geneticky odstranén receptor v oblasti mozku, kde se chemicky vazou
endorfiny. Endorfiny jsou latky podobné morfinu — jsou to naSe pfirozené latky tiSici bolest.
A endorfiny jsou také zodpovédné za prozivani lasky — umoznuji ditéti vytvofit si citovou
vazbu k rodi¢um. A tak tyto mysSky bez receptorli pro endorfiny pfirozené nepocituji touhu
po svych matkach. Jinymi slovy: zavislost na drogach funguje tak, Ze pusobi na
endorfinovy systém. A tak se ptam, co se stalo témto lidem, Ze potfebuji tyto chemické
latky zvenci? Stalo se jim to, ze kdyz byli napf. v détstvi zneuzivani, tato spojeni se jim
nevytvofila. Pokud nemate ve svém Zivoté lasku a pouto, zejména kdyz jste velmi mladi,
tato dalezita spojeni v mozku se dostatecné nevyvinou. V podminkach zneuzivani se déti
nevyvijeji spravné, a tak je jejich mozek nachylny k zavislosti, kdyz se dostanou k drogam.
Prostfednictvim nich zazivaji pocit nhormalnosti, ulevu od bolesti, prozivaji lasku. Jedna
pacientka fekla: ,KdyZ jsem si poprvé vzala heroin, bylo to jako vielé objeti, jako kdyz
matka objima své dité.”

Jiny dokreslujici pfibéh o vnitfni prazdnoté vam povim ze svého zivota. Narodil
jsem se v Budapesti roku 1944 Zidovskym rodi€im tésné pfed nacistickou okupaci
Madarska. Byl jsem jen dva mésice stary, kdyZ némecka armada vstoupila do Budapesti.
Nasledujici den moje matka volala détskému doktorovi a fekla: ,Mohl byste se pfijit
podivat na mé dité? Neustale place!“ A détsky Iékar odpovédél: ,Samoziejmé, Ze se na ngj
pfijdu podivat, ale musim vam fict, ze vSechny déti Zidovskych rodi¢u placi.“ Co to
zpusobilo? Co mohly déti védét o Hitlerovi, genocidé nebo valce? Nic. Reagovaly na stres,
hrizu a depresi jejich matek. Toto jsou podnéty, které formuji détsky mozek. A ja, jako dité,
jsem si tento stav interpretoval tak, Ze mé tento svét nechce: ,Pokud moje matka u mé
neni Stastna, urCité mé nechce.” A tak jsem se pozdéji v dospélosti stal workoholikem,
protoze ,kdyz mé nechtéji“ jsem nahradil vzorcem ,budou mé alespon potfebovat®. Tak se
ze mé stal dllezity Iékar, ktery byl potfebny, a tak jsem se vyrovnal s pocitem, zZe jsem
nechtény. Co to v8ak pro mé& znamenalo? Ze jsem veskery &as travil v praci — workoholik.
A samoziejmé svym détem, které jsem vubec proto nevidal, pfedal stejnou zpravu, ze jsou
nechténé. A tak timto zplisobem dochazi k nevédomému predavani svych traumat a svych
utrpeni dalSim generacim.

Evidentné tedy existuje mnoho a mnoho zpulsobd, jak zaplnit vnitini prazdnotu, a
kazdy Clovék ji zaplfiuje jinym zplsobem. Tato prazdnota je vzdy spojena s tim, co jsme
nedostali, kdyZ jsme byli velmi mali.

A tak se divame na tfeba drogové zavislého a fikame mu: ,Jak si muze$ takhle



ublizovat? Jak si muze$ stfikat do téla tu odpornou latku, ktera t& pomalu zabiji?“ Ale
podivejte se, co délame Zemi? Vypoustime nepfeberné mnozstvi véci do atmosféry, do
oceanl a zivotniho prostfedi, a tim zabijime sebe a Zemi. Ktera zavislost je pak horsi?
Ktera zpUsobuje vétsi Skodu? Zavislost na ropé, na spotiebé& nebo na drogach? A presto
velmi lehce odsoudime zavislého na drogach... A pro€ to? Protoze ve skuteCnosti vidime,
Ze je jako my, a to se nam nelibi, a tak fikame: ,Jsi jiny neZz my, jsi hor$i nez my.“

Nedavno jsem Cetl ¢lanek o Brazilii, respektive o ¢lovéku, ktery se jmenoval Nisio
Gomes. Byl to nacelnik lidu Guarani v Amazonii, kterého nedavno zabili. Zabili ho, protoze
se pokousel ochranit své lidi pfed velkymi farmarskymi spolecnostmi, které nici deStny
Kanadan vam mohu fFici, ze totéz se stalo i u nas. Mnoho mych pacientl pochazi z
puvodniho indianského obyvatelstva Kanady a trpi tézkou zavislosti. Tvofi malou Cast
populace, ale velké procento véznénych, lidi zavislych na drogach, s mentalnim
postizenim, lidi pachajici sebevrazdy. Pro¢? Protoze jim byla ukradena jejich zemé,
protoZe byli po celé generace zabijeni a zneuzivani. Ale otazka, kterou kladu, zni: ,Pokud
dokazete pochopit utrpeni téchto domorodych lidi, a mechanismus, ktery je nuti hledat
ulevu v zavislostech, co fikate na lidi, ktefi toto pachaji, na ¢em jsou tito lidé zavisli?

Tito lidé jsou zavisli na moci, na zisku, na bohatstvi. Lidé touzici po téchto
zavislostech se chtéji udélat vétSimi. KdyZz se budeme snazit chtit pochopit zavislost na
moci, je dobré se podivat na nékteré z nejmocnégjSich lidi v déjinach. Treba Alexandr
Veliky, Napoleon, Hitler, Stalin. Je to velmi zajimavé, kdyZ se na tyto lidi podivate —
predevSim na to, pro€ tolik touzili po moci. Piekvapivé byli vSichni fyzicky velmi nizci a
pochazeli odjinud, nebyli souéasti majoritni populace. Stalin byl Gruzinec, ne Rus;
Napoleon byl Korsi€an, ne Francouz; Alexander byl Makedonec, ne Rek; Hitler byl
Raku$an, ne Némec. TakZe trpéli silnou nejistotou a ménécennosti. Potfebovali moc, aby
se mohli sami se sebou citit dobfe, aby se stali vétSimi. Aby ziskali tuto moc, byli ochotni
valCit a zabit mnoho lidi, a také zabit dalSi lidi ve svych fadach, aby si svou moc udrzeli.
Moc a zavislost na moci je opét vysledkem snahy zaplnit vnitini prazdnotu zvenci.
Napoleon dokonce i ve vyhnanstvi, na ostrové Svaté Heleny, kdyz pfiSel o moc, fikaval:
»Miluji moc, miluji moc.“ Nedokazal se smifit se ztratou moci, bez moci nemél zadnou
vnitfni identitu.

V8e pfedchozi je velmi zajimavé, pokud to porovnate s lidmi jako Buddha nebo
Jezis. ProtoZze pokud se podivame na jejich pfibéh, zjistime, Ze oba pokousel dabel a
jedna z véci, kterou jim nabizel, byla moc — pozemska moc. Oba ji odmitli. Pro€ fekli ne?
Rekli ne, protoZe byli uvnitf sebe silni, nepotfebovali moc zvenéi. Oba Fekli ne, protoZze
nechtéli lidi kontrolovat, chtéli je ucit. Chtéli lidi ucit svym pfikladem, vlidnym slovem a
poznanim, ne silou. A tak odmitli moc a je velmi zajimavé, jak to zdavodnili. Jezi$ fekl, ze
moc a prava realita se nenachazeji kolem nas, ale uvniti nas. Rekl, Ze kralovstvi Boha je v
nas. Nez Buddha zemfel, fekl smutnym, placicim a rozrusenym mnichim: ,Neoplakavejte
me&, neuctivejte mé, najdéte lampu uvnitf sebe, budte sami sobé lampou, najdéte svétlo ve
svém nitru.”

Kdyz vidime nasS komplikovany svét, jak pfichazime o své Zivotni prostfedi,
nevzhlizejme k lidem, ktefi maji moc, aby véci zménili. Protoze lidé u moci, jsou velmi
to svétlo, musime najit svétlo ve svych spoleCenstvich, ve svém poznani a vlastni
tvofivosti. NemlUzeme Cekat, az lidé u moci néco kvuli nékomu zlepsi, protoze to nikdy
neudélaji, pokud je k tomu nedonutime.

Tvrdi nam, ze lidska pfirozenost je soutéziva, Ze lidska pfirozenost je agresivni, Ze
lidska pfirozenost je sobecka. Ale je to pfesné naopak. Lidskou pfirozenosti je ve
skutednosti spoluprace a $tédrost. Clovék je ve skutegnosti spoleéensky tvor a lidé jsou



odhodlani zlepSit svét. To je skute€na lidska pfirozenost. A snazim se vam fict, Ze pokud
najdeme v sobé svétlo, pokud nalezneme svou vlastni pfirozenost, budeme k sobé
laskavéjSi a budeme také laskavéjsi k Prirodé.”

3) SEXUALNIi ZAVISLOST — SLEDOVANi PORNA

V informacni brozufe anonymné sexualné zavislych je dvanact otazek na zjisténi,
zda jste sexualné zavisly. Pokud odpovite ,ano“ na vice nez jednu z téchto otazek,
doporuduji vam jejich autofi, abyste vyhledali pomoc.

Otazky zni:

1) Taji$ své sexualni chovani ¢ romantické fantazie pred témi, ktefi jsou pro tebe
duleziti? Vede$ dvoji Zivot?

2) Privedly té tvé touhy k tomu, Ze jsi mél sex v mistech nebo s lidmi, které by sis za
normalnich okolnosti nevybral?

3) Potfebuje$ vétsi riznorodost, zvySenou Cetnost, anebo vyhledavas extrémnéjsi
sexualni aktivity k tomu, abys dosahl stejné urovné vzruseni Ci ulevy?

4) Zabira ti uzivani pornografie velké mnozstvi ¢asu a ohrozuje pro tebe dllezité
vztahy Ci zaméstnani?

5) Jsou tvé vztahy deformované sexualni posedlosti? Ma kazdy tv(j novy vztah
stejnou destruktivni strukturu, ktera ma za nasledek, ze jej vzdy opustis?

6) Pfihodi se ti Casto, Zze chce$ uniknout od druhého poté, co jsi s nim mél sex?
Mas po takovém sexualnim setkani vycitky svédomi, stydis se, citiS se provinile?

7) ZpUsobily ti tvé sexualni praktiky problémy se zakonem? Mohly by ti tvé sexualni
praktiky zplasobit problémy se zakonem?

8) Zpusobuje ti tvoje honba za sexem ¢&i sexualnimi fantaziemi konflikt s tvymi
moralnimi standarty €i narusuje tvoji osobni duchovni cestu?

9) Zahrnuji tvé sexualni aktivity natlak, nasili nebo nebezpeli onemocnéni?

10) Probudilo v tobé nékdy tvé sexualni chovani ¢i honba za sexualnimi vztahy
pocity beznadéje, odcizeni od ostatnich nebo myslenky na sebevrazdu?

11) Aniz bys své fantazie realizoval — je tvoje posedlost sexualnimi fantaziemi
pFiinou problému v néjaké oblasti tvého Zivota?

12) Ma$ nutkani vyhybat se sexualnim aktivitdam kvuli strachu ze sexu &i intimity?
Toto tvé sexualni vyhybani se té vnitiné stravuje?

Na dalSich fadcich se budu zabyvat jen zavislosti na pornu. Zamérné tak zuzim
sexualni zavislost jen na tento aspekt, nebot ma rapidni narust a jedna se o ¢asovanou
bombu, ktera mozna uz vybuchla...

Za rapidni narust zavislych na pornu maze dostupnost vysokorychlostniho internetu
s tunami a tunami porno videi, ktera jsou na porno portalech dokonale roztfidéna, jsou k
dispozici zadarmo a 24 hodin denné&/7 dni v tydnu.

Jak zaCina zavislost na sledovani porna? Celkem nevinné. Ocituji zde jeden pfibéh
z mnoha: ,Prvni kontakt s pornem jsem zazil néco kolem deseti let, kdy bratr donesl dom(
prvni porno ¢asopis a ukazal mi ho. Pak pfislo obdobi, kdy si tata koupil prvni pocita¢ a
nasledné se domu dostal i internet. Tam uz jsem zacCal brouzdat a narazet na prvni
pornostranky, u kterych to zacinalo. Hlavni ¢ast pfibéhu ale zac€ina, kdyZz mi bylo kolem
tfinacti/Ctrnacti let a tatlv stary pocitac se prestéhoval ke mné do pokoje.

S masturbaci u porna jsem zacal jen obcas, vyjimeCné, a jen v kategorii
amatérskych videi. Postupem Casu se tato frekvence zvySovala, a i s tim se ménily



kategorie. Myslim, Ze to bylo kolem sedmnactého roku mého Zivota, kdy uz jsem projel
vSechny kategorie, co byly k mani na freevideu. No a od té doby to Slo nahoru a doll. V
podstaté jsem masturboval u porna skoro kazdy den, s obCasnymi, napfiklad tydennimi,
pauzami. Bylo obdobi, kdy jsem masturboval ménég, ale i obdobi, kdy jsem masturboval
sedmkrat za den. Porno stfidaly nekone¢né hodiny stravené hranim pocitacovych her a
alkoholové dychanky.

KdyZ jsem nastoupil na vysokou $kolu, véci nabraly nevidanych obratek. NejlepSim
lékem na frustraci je orgasmus a véfte mi, Clovék na vysoké Skole je hodné frustrovany,
obzvlast ve zkouskovém obdobi. No a tohle bylo obdobi, kdy se moje zavislost rozvijela
nejvic. Moje porno chuté gradovaly, az jsem se pfistihl pfi sledovani porna, ze kterého se
mi fakt délalo zle a stydno. Tehdy jsem si zaCal uvédomovat, Ze to asi neni v pohodé. V
prubéhu let mi bylo nékolikrat Zivotem naznaceno, Zze néco nedélam dobre.

Svuj prvni ,pohlavni styk® jsem mél ve &trnacti. Pro€ ty uvozovky? Protoze trval asi
tak jednu minutu. V pribéhu milostného aktu jsem se toho celého né&jak zalekl, prestal a Sli
jsme spat. A od té doby se to vezlo. Myslim, Ze jsem se pokouSel o sex asi se sedmi
holkami, s nékterymi i vic nez jednou, a nikdy to nefungovalo. VSechny tyto neuspéchy
mély spolecného Cinitele: VétSinou jsem nedostal erekci, a kdyZ ano, tak jsem ji udrzel jen
chvilku, takze jsem ani nestihl penetrovat.

Zlomovy bod nastal ve dvaadvaceti letech, kdy jsem potkal svoji nejvétsi dosavadni
lasku, a stejné to pfi par pokusech prosté nefungovalo, coz bylo maximalné frustrujici.
Jelikoz jsem védél, Ze to prosté pfehanim s pornem, tak jsem to na chvilku odstfihl a el
jsem za doktorkou. Ta mé prohmatala varlata, dala viagru a poslala za sexuologem.
Sexuolog mné prohmatal varlata a dal viagru a fekl, at ¢ekam, Ze se to napravi.

Problém se vSak nespravil. Sice jsem s prasky dostal erekci, ale za boha jsem se
nemohl udélat!

Az o dva roky pozdéji jsem se rozhodl, opét po neuspésnych milostnych pokusech,
Ze za to opravdu muze asi porno. Zacal jsem hledat zpUsoby, jak pfestat se sledovanim
porna. No a tak jsem nakonec narazil na komunitu Rebooterl — restartérll mozkd a na
stranky nofap.com. Na tomto webovém portalu se sdruzuji lidé se zavislosti na pornu,
rozebiraji tuto zavislost a poruchy z toho pramenici. Najdete tam clanky o zavislosti na
pornografii, odborny rozbor vlivu sledovani pornografie na vase télo — na vas mozek a
zpusob, jak se zbavit této zavislosti. Zacal jsem se vzdélavat a zjistil jsem, ze jsem si teda
pékné pokurvil Zivot. Rozhodl jsem se zacit s restartem mozku. Na zakladé mych
abstinenc¢nich pfiznakl jsem zjistil, ze jsem byl asi teda sakra zavisly, protoze jsem si
proSel désnymi stavy.“ Zde koncime s citaci jedno z mnoha pfibéh(, jak vznika zavislost
na sledovani porna.

Nez se podivame na léCbu této zavislosti, ozfejméme si, jakym zplsobem Skodi
sledovani porna, respektive — jak funguje tato zavislost.

V €em spociva Skodlivost sledovani porna?

Abychom tuto otazku spravné zodpovédéli, je tfeba si ozfejmit, jak naSe télo
funguje. K tomu nam pomuze popis jednoho experimentu.

Kdyz malé mysSce stréite do ust jidlo, s chuti ho sni. Ale pokud ji jidlo polozite
nékolik centimetrll od €enichu, ani se nepohne a neprojevi o néj zadny zajem. Nakonec
umie hlady. Pro¢? Protoze jsme zasahem do jejiho mozku vyradili receptory pro
chemickou latku zvanou dopamin. Dopamin je chemicka latka, ktera povzbuzuje motivaci.
Vylu€uje se, kdyz jsme motivovani, nadSeni, plni zZivota, zvédavi, nebo kdyz hledame jidlo
Ci sexualniho partnera. Bez dopaminu nemame zadnou motivaci.

Dopamin je tedy hormon, ktery vytvari nas mozek — hypotalamus — a ma vliv na
emoce souvisejici s motivaci a odménou. Stimuluje téSeni se na odménu souvisejici s
néjakou cinnosti. VétSinou se jedna o Cinnost, ktera je zasadni pro nase preziti. Tedy, kdyz



se najime, télo nas odméni vyplavenim dopaminu do krve a my se citime skvéle — je nam
dobre. Tento pocit ,pfijemna“ nas ma motivovat, abychom tuto Cinnost opakovali.

To samé se déje pfi rozmnozovani, pfi sexu. Aby se Zivot nezastavil, abychom se
rozmnozovali, jsme dopaminovou davkou odménovani za tuto Cinnost. Uvidime-li
vhodného partnera k sexu, ucitime sexualni touhu a mame erekci. Jak sexualni touha, tak
erekce jsou propojeny s dopaminem a ,s obvody“ v systému odménovani. Jak vznikne
erekce? Nervové bunky produkujici dopamin aktivuji v systému odménovani sexualni
centra hypotalamu, ktera zase aktivuji centra erekce v mise, ktera odesilaji nervové
impulsy do genitalii, a tak vznikne erekce. Pokud jsou pfiznivé podminky, pak je erekci
vyhovéno a dochazi k vyvrcholeni — ejakulaci — a naslednému vyplaveni dopaminové
odmeény do téla. Pak se dostavuje pocit sexualni sytosti, ktery vede k zdrZzeni se na Cas
sexualni aktivity.

Jak nam do tohoto pfirozeného procesu negativné zasahuje pravidelné sledovani
porna?

Pii pravidelném sledovani porna dochazi k témto tfrem faktorim, které v
dusledku maji dopad na funkénost pfirozené erekce: 1) prenastaveni vaseho sexualni
vzorce na vse, co je spojeno s vasSim sledovanim porna, 2) znecitlivéni systému
odménovani, 3) pfestavba oblasti hypotalamu, které kontroluji funkci erekce.

1) Sexualni prenastaveni: chronické uzivani porna pfenastavi vase vzruSeni na
v8echno spojené s vasim uzivanim porna. To znamena: byt v postaveni voyeura —
Smiraka; neustalé hledani a hledani novych videi a z toho pramenici touha po
nekone¢ném mnozstvi ,sexualnich partnerd®; klikani od videa k videu pro udrzeni
sexualniho vzruseni; urychlovani porno scén, které zacinaji nudit, tedy z dvacetiminutové
souloze vznikne porno klip do jedné minuty; pfeskakovani scén, které nudi, a vybirani si
jen toho nejvzrusivéjSiho materialu; nikdy nekoncici seznam fetiSU; porno indukované
sexualni prenastaveni se muze projevit jako eskalace na zanry, které neodpovidaji
puvodnim sexualnim chutim; kdo je pravak a masturboval pravou rukou, se kvili pravé
ruce na mysi pocitace, kterou ovlada videa na netu, nauci masturbovat levou rukou atd.

Vznika tak velky rozpor mezi onanovanim nad pornem a realnym sexem, a tento
rozpor hraje zasadni roli ve funk&nosti opravdovych vztahl a nasledné dysfunkci erekce. S
internetovym pornem muzete ovladat své sexualni vzruSeni kliknutim mysi, avSak toto
neodpovida skute€né sexualni situaci. SkuteCny sex je emotivni zalezitost, lidé se
navzajem dotykaji v pomalém ¢&i rychlém tempu, citi viné, zkratka dochazi k propojeni s
jinou osobou, a to vSe z jiné perspektivy nez voyeura. Sledovani porna je voyeurismus.

2) Znecitlivéni systému odmeénovani. Jak uz jsme si v pfedchozim textu vysvétlili,
sexualni touha i erekce jsou propojeny s dopaminem a ,,obvody*“ v systému odmeénovani. K
vyvolani sexualni touhy a k dosaZeni erekce je potfeba, aby nervové bunky produkujici
dopamin aktivovali v systému odménovani sexualni centra hypotalamu (libido), které zase
aktivuji centra erekce v miSe, které odesilaji nervové impulsy do genitalii. Cely tento
systém reaguje na podnéty z vnéjsSku a je nastaven na velmi citlivou uroven.

Pfi pravidelném sledovani porna dochazi ke snizovani této urovné citlivosti, az
témeér na uroven znecitlivéni. Tento znecitlivujici proces se projevuje, jako potreba vétsi a
vetsi stimulace k dosazeni stejné miry potéSeni, jako napfiklad: uZivatelé porna travi stale
vice Casu jeho sledovanim; hledanim idealniho porno videa; vétsi stimul mize také mit
formu gradovani na nové zanry, nékdy tvrdsi a divné&jsi, nebo dokonce znepokojujici.

Abychom opravdu pochopili, co se v téle déje pfi procesu znecitlivéni, uvedeme zde
nazorny priklad ve formé jidla. Pokud budu malé dité a rodi¢ mi poda zralé, Stavnaté
jablko, budu blahem bez sebe, jak chutna a sladka potrava to je. Dostavam do téla cukry,
které télo potfebuje ke svému ,provozu®, a tak nasledné dostanu télesnou odménu ve
formé vyplaveného dopaminu. Na navstévé mi cizi dospély poda k snédku Cokoladovou
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ty€inku plnou bilého cukru. Reakce téla je stejna jako reakce u jablka, ale télo si do své
paméti ulozi, Ze zde dostalo vice cukr(, a Ze v budoucnu bude preferovat tuto ty€inku pred
jablkem. Tedy dochazi k posunuti prahu citlivosti na cukr. Télo si tuto preferenci uloZzi tak,
Ze za jablko mé odméni malou davkou dopaminu, ale za Cokoladovou tyc€inku dostanu
mnohem vétSi davku dopaminu. Dusledek pro mé: Jablko jiz neni pro mé dostate¢né
sladké, je vyzadovana vétSi davka cukru, a tim dochazi ke snizovani citlivosti vuci pfijmu
cukru. Zkratka, jsem libidné tlaten ke konzumaci takové potraviny, ktera mi zpusobi
vyplaveni vétsiho mnozstvi dopaminu.

Pokud jsme pochopili tento princip u jidla, je nasnadé pochopit, jak to funguje u
sledovani porna. Nejdfive k erekci stacilo vidét divku ve spodnim pradle s oima plnyma
touhy, pozdéji je ke vzruSeni zapotfebi jiz samotny koitus, jeSté pozdéji analni sex s
drsnym zachazenim, abychom nakonec skoncili u vSech moznych tzv. perverznich druhu
sexu.

3) Prestavba oblasti hypotalamu, které kontroluji funkci erekce. Erekce
vyzaduje odpovidajici davku dopaminu v systému odménovani a stimul v muzskych
pohlavnich centrech. Roky pouzivani internetového porna mohou vytvofit nesoulad mezi
tim, co vaS mozek oCekava (klikani mysi, neustalé vyhledavani videi, nékolik otevienych
stranek v prohlize€i, mezitim co se stimulujete rukou atd.) a s ¢im se vlastné setka pfi
skuteCném sexu. Pokud oCekavani nejsou spinéna, hladina dopaminu klesne, a tak klesne
i erekce.

Jednim z hlavnich Ukoll dospivajiciho mozku je naucit se vSe o sexu:
naprogramovat sebe k sexualnimu prostredi. Pokud je toto sexualni prostfedi primarné
masturbovani pfi internetovém pornu, pak je to to, co mozek oCekava, Ze zazije béhem
sexu. Naprogramovani mozku na internetové porno pfed jeho naprogramovanim na realné
partnery je hlavnim faktorem ve vSech problémech se sexualni aktivitou s partnerem.
Mozek si pfi pravidelném sledovani porna a masturbaci nad nim vytvofi jiné nervové drahy
pro aktivujici podnéty a spoustéce, které vytvareji silné chuté, a je téZké je ignorovat. A tak
pozdégji pfi bézném pohlavnim styku, neni konzument porna vibec stimulovan a je to
nuda. Vzpomenme na situaci kolem jablka a cokoladové ty€inky.

DalSi zménou je proborfeni ochrany inhibitorl. Inhibitory nam zpuasobuji snizeni,
zamezeni urcité aktivity. V naSem pfipadé se jedna o zamezeni vyplavovani dopaminu.
Jak to funguje? Napriklad: Casta ejakulace u zvifat vede k nékolika zmé&nam v jejich
mozku, které inhibuji dopamin — zastavuji vytvareni dopaminu, a tim i omezuji libido, a po
dobu nékolika dnli ma zvife klid od pafeni/ejakulace. Kdyz se podivame na ¢lovéka, tak za
normalnich okolnosti sexualni sytost vede u muzl k zdrzeni se na €as sexualni aktivity.
AvSak sexualné nasyceni porno uZzivatelé mohou potlacit tyto inhibiéni mechanismy
pfesunutim se na nové zanry porna nebo travenim vice €asu sledovanim. PotlaCeni
signalu ,uz mam dost“ pomoci porna muze vést k desenzibilizaci, k znecitlivéni, coz uz
jsme probrali. Zkratka, porno je to, co vam umozni potlacit své pfirozené mechanismy
sexualniho nasyceni a pokraCovat v masturbaci pfes hranu.

Dalsi negativni dopad je v oblasti spoustéct — neuroplasticita. Fyzickou strukturu
mozku je mozné zmeénit opakovanym chovanim diky mechanismu s nazvem
neuroplasticita. Napfiklad, kdyZz vrcholovy sportovec trénuje skakani pres prekazky na
trati, trénuje své svaly, ale také vytvari synapse v mozku, aby rychleji reagoval pfi skakani
pres prekazky. Podobné, jakmile se osoba, ktera pouziva pornografii pravidelng, v
momentech, kdyz se nudi nebo pfed spanim, opét dostane do podobné situace, jeji
nervové obvody jsou naucené na to, Ze v tento moment ma dojit opét k stimulaci, a
samozfejmé se této stimulace za¢nou dozadovat. Clovék, ktery pouziva porno v noci, aby
zahnal samotu, cviCi své nervové obvody na to, Ze kdyZz se opét bude citit sdm, mozek
zaCne vyhledavat porno. Prostfednictvim mechanismu neuroplasticity tito lidé doslova
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preprogramovavaji své mozky do bodu, kdy je pro né v urCitych situacich obtizné myslet
na néco jiného nez na pornografii. To je dlvod, pro€ se nékteré situace staly spoustéci pro
potifebu porna.

Zavislost tak vytvafi zaCarovany kruh, kdy navykové chovani vytvofi podminky,
které pak vyvolaji potfebu znovu jednat podle navykového chovani. Napfiklad, Pepa
sleduje porno, kdyz je osamély. Pfi pocitu osaméni v patek vecCer, namisto aby byl nékde
venku s kamarady, se obraci ke svym oblibenym pornostrankam a par hodin masturbuje.
Vzhledem k tomu, Ze sledoval porno, minul svou Sanci vyrazit s kamarady a najit si
néjakou kamaradku-partnerku. A tak jen stale sleduje videa dalSi hodinu nebo dvé, dokud
se opét nenudi natolik, Ze se obrati k osvédCenému feSeni nudy: vice porna.

Jiné nutkavé nebo navykové chovani se muze pfipojit do tohoto cyklu. Monika
pouziva porno, kdyz se za sebe stydi. V sobotu rano zaspi a zmeska schuzku. Stydi se za
sebe, a tak prejde ke svym oblibenym pornostrankam a stravi par hodin c&tenim
pornografickych pfibéhl. Poté se stydi za to, ze promrhala témér cely den &tenim pfibéhd
o svych oblibenych tabuizovanych tématech, jde si udélat dobfe nakupem na internetu.
Pak lituje, ze utratila svoje penize a opét se uchyluje k &teni erotickych pfibéhd, aby na
vSe zapomnéla a citila se dobfe. V tomto okamziku se porno zavislost stala hadem
pojidajicim svUj vlastni ocas.

Toto téma by Slo rozebirat stale dal a dal, ale pojdme se nyni obeznamit s IéEbou
této zavislosti.

Proces zotavovani se ze zavislosti na pornografii se nazyva ,reboot“, coz mizeme
prelozit jako ,restart mozku“. Vyzkumy dokazuji, ze nadmérné pouzivani pornografie muze
vést ke zméné nervovych drah v mozku a zpusobit tak hormonalni zmény, sexualni
dysfunkci a zavislost. Tim, Zze umoznime zavislému mozku odpojit se od pornografie,
vétSina skod zplsobenych nadmérnym pouzivanim pornografie mize byt navracena do
puvodniho stavu — navraceni nervovych drah do ,tovarniho nastaveni“. Reboot je proces,
jehoz prubéh je individualni, neexistuje jeden univerzalni spravny postup. AvSak proces
restartovani mozku vétSinou spociva v abstinenci pornografie, masturbace a nékdy i sexu
s partnerem po urcité ¢asové obdobi, které v zakladu trva minimalné 90 dni. Restartovani
mozku za pomoci abstinence téchto cinnosti jiZz pomohlo mnoha lidem na cesté ze
zavislosti na pornografii a pornem vyvolané poruchy erekce.

4) ZAVERECNE SOUHRNNE POJEDNANI O ZAVISLOSTI

Jisté témér vSichni znate vétu, kterou pronesl Descartes: ,Myslim, tedy jsem.“ Ano,
tato véta je pravdiva, ale v opacném poradi. Méla by spravné znit takto: ,Jsem, tedy
myslim.“ Chcete diikaz? Mate ho mit! Co se déje pfi meditaci? Pro¢ ¢lovék medituje? Jaky
je cil €i vrcholny smysl meditace?

Jak by vam kazdy spravny meditujici fekl, cilem meditace je, dostat se za myslenky;
lépe feCeno: dostat se nad myslenky. Zkratka, dostat se do stavu ryziho Byti, které je bez
mysSlenek, bez mysleni. Je to stav, kdy se ponofime do svého jadra, do svého Kralovstvi
nebeského, a tak zazivame stav Jednoty. Tento vysoky stav se v meditaci nazyva
kontemplace — ponofeni, sjednoceni.

Lidé, ktefi se do stavu kontemplace dostali a vratili se pak do bézného stavu mysli —
do stavu mysleni —, nam o tomto stavu sdélili jen sama superlativa. Jak Ize jednoduse stav
kontemplace charakterizovat? Tremi faktory, které jsou vSak zazivany najednou, takze je
nelze navzajem oddélit od sebe. Jsou to Sat-Cit-Ananda. Sat v sanskrtu znamenéa Byti,
ryzi, plvodni, &isty stav Byti, jinak také Existenci, stav Jsem. Cit v sanskrtu znamena byt si
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védom toho, Ze jsem; je to oznadeni pro V&domi. Ananda v sanskrtu znamena BlaZenost,
ktera vSak neni vzruSena-extaticka, ale je neextaticka-vyrovnana. Jedna se o klidnou
Blazenost, o pocit Stastného miru, o pocit absolutniho napinéni, bez dalSiho hledani.

Jak predchozi dva odstavce souviseji s naSi zavislosti? Hned si to vysvétlime.
Vétsinou mame tendenci od sebe oddélovat véci i stavy, které se sebou souviseji a jsou
neoddélitelné. A jeding, kdyZz o nich uvazujeme pospolu, tak nam zacinaji davat pravy
smysl.

Takze, kdyz se chceme bavit o zZivoté a o zavislostech v ném obsazenych, musime
se téz bavit o smrti. AvSak my o smrti vibec neuvazujeme, naopak od ni pofad odvracime
pozornost, ignorujeme ji. Neni souc€asti ani naseho mysleni, ani naSeho Zzivota. Otazku
zivota a smrti feSime az tésné pred tim, nez pfijde, tedy tehdy, kdy uz vétSinou nejsme v
dobré kondici néco napravit a nezbyva nam moc €asu. Teprve v tu chvili si uvédomujeme,
jakou spoustu véci bychom délali jinak. Takze az kdyZz nas smrt dostihne a mame vycitky
svédomi, zaCiname nahlizet na Zivotni hodnoty jinak a uvédomujeme si, Zze kategorie
hodnot, podle kterych jsme dosud neomylné jednali, mize byt Spatné nastavena. A tak je
to pravé smrt, co definuje nas vztah k hodnotam a dava zivotu jiny, netuseny rozmér.

Jediné Zivot ruku v ruce se smrti nam osvétli smysl Zivota, ktery nam zase osvétli
problém zavislosti. Pokud smrt budeme brat jako néco negativniho, jako néco, co je tfeba
vytésnit a nefesit, znamena to, nejen strkat hlavu do pisku jako pstros, ale pfedevsim to
znamena ochudit se o feSeni zakladnich a dualezitych hodnot, které ¢lovék chté nechté
potfebuje ke svému zivotu. Tim, Ze jsme se narodili, jsme se zaroven odsoudili k smrti. Je
to jedina jistota a jedina véc, kterou musime: musime jen umfit, vSe ostatni je uz jen nase
volba Ci ochota snaset néjakou véc.

Takze: V ¢em je smysl zivota? Je neoddiskutovatelny fakt, Zze vSichni lidé (jogini,
adepti, murdci, mystici, praktikujici filosofové a jini), ktefi se vratili z kontemplativniho
stavu, zazitku stavu Jednoty, mluvi shodné. Stav Jednoty, stav ryziho Byti bez mysleni je
nas pravy pfirozeny domov. VSe ostatni je oproti tomuto stavu jen maja — iluze, klam,
fale$, nepravost, ,fake®. | sam Jezi§ nas vzdy nabadal k nalezeni Kralovstvi nebeského Ci
Kralovstvi Bozského v nas, ne nékde mimo nas. A kdyz se zamyslite, zjistite, Ze v Bibli
nenajdete od JezZiSe jedinou vétu, kterou by nas vyzyval k napravé svéta. Nejsme tu,
abychom napravovali svét. V8e, co po nas chce, je, abychom v sobé objevili Kralovstvi
nebeské a pfi tom milovali blizniho svého jako sebe samého. Sam Buddha nam téz
nabizel jediny lék k vysvobozeni z utrpeni: soustfedéni se do nitra — meditaci.

Tento kontemplativni stav jsme si jiz popsali jako trojjediny stav: Byti, Védomi a
Blazenost. A praveé ta blazenost je pro nasi zavislost velmi dalezita. Jestlize dle lidi, ktefi
dosahli stavu Jednoty, a tak dosahli stavu vSenaplnujici a vyplaujici blazenosti, je tento
stav nas pfirozeny domov, pak stav ostatnich lidi, ktefi nedosahli stavu Jednoty, je stavem,
ktery je druhotny, nepfirozeny a frustrujici. Je to stav mimo Jednotu, tedy stav, ktery
nazyvame dualitou, nebot Jednota se zde rozpadla na pdl a svij protipdl. Tento stav
duality Ize pfirovnat k biblickému vyhnani z raje. Pro¢ k tomuto ,vyhnani“ doslo, neni pro
tuto praci a pro nase feSeni zavislosti dulezité. SpiSe je dulezity dopad rozpadu Jednoty
na dualitu na nasi psychiku.

Tim, Ze jsme ztratili stav Jednoty a tim i pocit Blazenosti, jsme se dostali do stavu,
Ze v podvédomi stale touzime po nasem pfirozeném stavu blazenstvi a vime, Ze na néj
mame narok — je to nase pfirozenost! Kdybychom se podivali na déjiny lidstva, zjistili
bychom, Ze se u vSech lidi jedna jen o jednu jedinou zaleZitost: hledani stésti. VSichni lidé
jsou hladovi po pocitu byt §tastny. Sv(j pocit $tésti hledaji riizné. Stésti znamena rizné
véci pro ruzné lidi. Jeho definice zavisi na tom, co oni potfebuji, ¢eho se jim v Zzivoté
nejméné dostava. Vyplnénim onoho nedostatku je obyCejné jejich predstava Stésti. AvSak
po chvilkovém naplnéni dojde k vnitfni prazdnoté, kterou se snazi zaplnit zase néjakym
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pocitem dalSiho Stésti. A tak vznikd nekonecny koloto¢ uspokojit jedno hledani Stésti za
druhym, které vSak po chvili naplnéni se pfeméni v hledani dalSiho Stésti.

Timto jsme se dostali ke smyslu Zivota. VétSina, ne-li skoro vsichni lidi, vidi svyj
smysl zZivota v naplnéni svého §tésti, které vidi v riznych vécech. Maji v sobé, ve svém
podvédomi zakofenénou touho po $tésti, po blazenosti — a to pravem, protoZe to byl, je a
bude nas pfirozeny stav. Jediny zadrhel je v tom, kde to svoje Stésti vSichni hledaji. Pokud
ho budou stale hledat venku, tak jim to opravdové a navzdy stalé bude unikat, nebot to
sidli v jejich nitru. V jejich srdcich. A ¢eka na svoje objeveni.

Kdo toto pochopi, si pak uvédomi, Zze pravym smyslem Zivota neni hledani Stésti,
ale ze rozlusténi rovnice smyslu Zivota ma tento vysledek: najit Pravdu o sobé a o celém
svété. A tuto Pravdu najdu jediné v sobé, ve svém nitru, v Kralovstvi nebeském.

Pokud se znovu podivame na nasi zavislost timto novym poznatkem o blahu, pak
nam zacne svitat, jak to vSe do sebe zapada. Odkud se bere pocit vnitfni prazdnoty, o
kterém mluvil Dr. Gabor Maté? Bere se vstupem do duality, a tim ztracenim pfirozeného
napliujiciho pocitu blaha nachazejiciho se pouze a jen v Jednoté. A tak zavislost —
jakakoli — je jen vazbou, pfimknutim se k néCemu, co v tuto chvili pocitujeme jako
prostfedek k navozeni pocitu Stésti. | kdyz to ma pro nas neskonale negativni,
sebedevastujici nasledky. Zkratka, zavislosti tvofi jednu vétev na velmi koSatém stromeé,
ktery se jmenuje: hledani Stésti. A tento strom ze své nevédomosti si témér vSichni lidé
vybrali jako smysl svého Zivota. A lezou po ném do umoru.

Proto Buddha nabadal k opusténi nevédomosti, jako prvniho bodu k osvobozeni se,
a nastoupeni cesty zpatky do stavu Jednoty skrze praktikovani meditace, jako druhého
bodu k osvobozeni se.

Na uplném zavéru tohoto pojednani o zavislosti vam vSem preji z celého srdce,
abyste si co nejrychleji zkratili pfedlouhou cestu putovanim po vSemoznych pomijivych
Stéstich, a skrze vyjiti z nevédomosti a nastoupeni meditaCni stezky, se uspésné
osvobodili.

At se vam vSem dafi, mate radost ze zZivota a naleznete vnitfni mir.

STASTNY AT JSOU VSECHNY BYTOSTI
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