TRITON

Anna Lembke

DOPAMIN B

Jak prezit blahobyt
a neubavit se k smrti

Prelozil Vaclav Petr



TRITON
Praha / Kromériz



Anna Lembke

DOPAMIN
Jak prezit blahobyt
a neubavit se k smrti



Anna Lembke

DOPAMIN

Jak prezit blahobyt
a neubavit se k smrti

Prelozil Vaclav Petr

Stanislav Juhanak - TRITON



Anna Lembke
Dopamin
Jak prezit blahobyt a neubavit se k smrti

Tato kniha ani Zddnd jeji cdst nesmi byt kopirovdna,

rozmnozovdna ani jinak $irena bez pisemného souhlasu vydavatele.

KATALOGIZACE V KNIZE - NARODNI KNIHOVNA CR

Lembke, Anna .

[Dopamine nation. Cesky]

Dopamin : jak pfezit blahobyt a neubavit se k smrti / Anna Lembke ; pielozil Vaclav
Petr. -- Praha : Stanislav Juhanak - Triton, 2022. -- 274 stran

Prelozeno z angliétiny. -- Obsahuje bibliografii, bibliografické odkazy a rejstik

ISBN 978-80-7684-008-9 (vazano)

*316.3:17.023.5 * 159.97 * 364.692 * 616.89-008.48 * 159.923.35 * 612.814 * 316.648.4
*159.913 * (0.062)

- konzumni spole¢nost

- patologické zavislosti

- proZitek

- dopamin

- zména postoje

- psychohygiena

- populdrné-nau¢né publikace

159.97 - Psychopatologie [17]

Copyright © 2021 by Anna Lembke

All rights reserved including the right of reproduction in whole or in
part in any form.

This edition published by arrangement with Dutton, an imprint of
Penguin Publishing Group, a division of Penguin Random House LLC.

© Stanislav Juhandk - TRITON, 2022
Translation © Vaclav Petr, 2022
Cover © Renata Brtnicka, 2022

Vydal Stanislav Juhanak - TRITON,
Vykanska 5,100 00 Praha 10

www.tridistri.cz

ISBN 978-80-7684-008-9



Vénovano

Mary, Jamesovi, Elizabeth, Peterovi
a malému Lucasovi



Autorka se v dobé publikovani tohoto dila snazila uvést sprav-
né telefonni ¢isla, webové adresy a kontaktni informace, ale
za zmény, k nimz doslo pozdéji, nenese odpovédnost ani ona,
ani vydavatel. Vydavatel se zifik4d odpovédnosti za tdaje uvede-
né autorkou nebo autory webovych stranek tretich stran. Au-
torka a vydavatel rovnéz upozornuji, ze ¢tenaitm neposkytuji
zadné odborné rady ¢i sluzby. Pokud bude ¢tenar potiebovat
konzultace, necht se obrati na svého 1ékaie a neridi se myslen-
kami, postupy a doporucenimi obsazenymi v této knize, nebot
k tomu urcené nejsou. Pokud mé ¢tenar zdravotni potize, musi
navstivit 1ékare. Autorka ani vydavatel nenesou odpovédnost
za zadné poskozeni domnéle vzniklé v souvislosti se zde uvede-
nymi informacemi ¢i doporucenimi.
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Uvod
Pojmenovani problému

Citit se dobre, citit se dobre, vSechny penize svéta se utrdceji,
abychom se citili dobre.
- LEVON HELM

TATO KNIHA POJEDNAVA o potéSeni a libosti, tedy o tom, co
je pfijemné. A pojednava také o bolesti a nelibosti, tedy o tom,
co je neprijemné. A predeviim se zabyva vztahem mezi libym
a nelibym, nebot pochopeni tohoto vztahu je klicem k dobré-
mu, spokojenému Zivotu.

Proc¢?

Protoze svét nedostatku jsme proménili ve svét omracujici
hojnosti. Rostouci mnozstvi, rozmanitost a nesmirna lakavost
podnéti, jimiz jsme den co den odménovani, nezna mezi: dro-
gy, jidlo, novinky, hry, nakupy, textové zpravy, sex, aktivity
na facebooku, instagramu, youtubu, tweetu. Vzdyt chytry te-
lefon dnes zastupuje jakousi podkozni jehlu, dodéavajici genera-
ci véku informatiky digitalni dopamin 7 dni v tydnu a 24 hodin
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denné. A pokud jste si jesté nenasli drogu svych snu, vézte, zZe
na vas nejspis ceka jiz na nasledujici webové strance.

Védci se mohou spolehnout na dopamin jako na jisty druh
univerzalni mény, s jejiz pomoci lze mé¥it potencialni zavislost
na tom kterém prozitku. Cim vic dopaminu obsahuje mozek
v dopaminovych drahich zodpovédnych za odménovani, tim je
¢lovék na daném prozitku zavislejsi.

K nejpozoruhodnéjsim zjisténim neurovédnich disciplin
v uplynulém stoleti pat¥i kromé objevu dopaminu i poznatek,
ze mozek zpracovava libost i nelibost na témze misté. Potéseni
a bolest navic funguji jako krajni meze jedné plynulé, vyvazo-
vaci skaly.

Viichni jsme jiz zajisté zazili okamzik, kdy jsme zatouzi-
li po dalsi tabulce ¢okolady nebo po tom, aby uréita kniha,
film ¢&i videohra trvaly vééné. Byl to pravé ten okamzik, kdy
se jazycek vah na libostni vyvazovaci skale vychylil na stranu
bolesti.

Ukolem této knihy je piedstavit &tenaitm neurovédecké
poznatky o fenoménu odménovani a tim jim umoznit nasto-
lit pevnéjsi a zdravéj$i rovnovahu mezi potéSenim a bolesti.
Neurovéda k tomu ovSem nestaci. Potiebujeme znat realnou,
prozivanou zkuSenost samotnych lidi. A kdo by nis mohl lépe
poucdit o tom, jak piekonavat nutkavou nadmérnou spotrebu?
Piece lidé, kteri jsou k ni nejnachylnéjsi - ti, kteri trpi zavis-
losti.

Tato kniha je zaloZena na pravdivych pribézich mych vlast-
nich pacientt, kteri se stali obétmi zavislosti a dokazali se z je-
jich pout vymanit. Svolili, abych se s vami o jejich zkuSenosti
podélila, nebot jediné tak budete moci ocenit jejich moudrost
a poucit se z ni tak, jak se to postéstilo mné. Nékteré z uvede-
nych pribéhti se vam nejspis budou jevit jako Sokujici, ale cha-
pala jsem je jen jako krajni verze toho, ¢eho jsme schopni my
v8ichni. Filosof a teolog Kent Dunnington napsal: ,,Lidé trpi-
ci tézkou zavislosti nélezeji mezi sou¢asnymi proroky mezi ty,



Pojmenovani problému

jez ignorujeme ke své vlastni $kodé, nebot ndm ukazuji, kym
ve skuteénosti jsme. !

At uz jsme si vypéstovali zavislost na nakupovani, voyeur-
stvi, vapovani, postovani na socialnich sitich nebo na ¢etbé lis-
tu The Washington Post, vSichni bud citime, Ze to neni prili§
dobré, nebo toho do urcité miry litujeme. V této knize nabizim
praktické reseni, jak ovladnout nutkavou nadmérnou spotte-
bu ve svété, kde se konzumace stala vSeprostupujici a viudypri-
tomnou motivaci nasich Zivott.

Tajemstvi znovunalezeni ztracené rovnovahy v podstaté spo-
¢iva ve spojeni védeckych poznatki o lidské touze s moudrosti,
bez niz by vyléceni a zotaveni nebyly mozné.
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Honba za v8im,
co je libé






1. kapitola

Nase masturbacni stroje

ZASLA JSEM DO CEKARNY uvitat Jacoba. Prvni dojem? Laska-
vy. Néco pies Sedesat, stredni vaha, tvar nevyrazna, ale hezka...
stari na ném bylo dost vidét. Na sobé mél standardni uniformu
Silicon Valley - khaki kalhoty a neformalni kosili se zapinanim
na knoflicky. Nic na ném nebylo napadné. Nepusobil jako né-
kdo, kdo by mohl skryvat tajemstvi.

Zatimco mne Jacob nasledoval spleti chodeb, doslova jsem
citila, jak mi do zad busi vlny jeho tzkosti. Uvédomuji si, ze
kdyz jsem si d¥ive vodila pacienty do ordinace, Casto jsem se
v obavach ptala sama sebe: Nejdu moc rychle? Nepohupuju se
v bocich? Nevypadad miy zadek legracné?

Dnes se to zda byt davna minulost. Musim p¥iznat, Ze nyni
mnohem klidnéjsi, nejspi§ apatic¢téjsi. Nebyvala jsem lepsi lé-
karkou v dobdch, kdy jsem védéla méné, ale pocitovala vice?

Dosli jsme do ordinace. Zaviela jsem za nim a jemné jsem
mu nabidla jedno ze dvou identickych, stejné vysokych tera-
peutickych kiesel se zelenym c¢alounénim, vzdalenych od sebe
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Sedesat centimetrii. Posadil se. U¢inila jsem totéz. Rozhlédl se
a vstrebaval pohledem mistnost.

Moje ordinace je pies tii metry Siroka a Ctyfi a pal met-
ru dlouha, se dvéma okny, pracovnim stolem s pocitacem, ko-
modou s knihami a stolkem mezi obéma ktesly. Pracovni stil,
komoda i stolek jsou zhotovené ze stejného druhu rezavé hné-
dého dteva. Pracovni sttl jsem ziskala od svého byvalého ve-
douciho katedry. Z vnitini strany, kde to nikdo nemiize vidét,
se prostredkem tahne prasklina: prihodna metafora prace, kte-
rou délam.

Na pracovnim stole mam piesné deset samostatnych stoht
papirti, sefazenych v dokonalém zakrytu jako zahyby méchu
u akordeonu. Pry to budi dojem efektivni organizace prace.

Na zdech je michanice vSeho. Nezbytné diplomy, vétsinou
nezaramované. Az prili§ z toho ¢isi pohodlnost. Kresbicka
kocky, kterou jsem zachréanila ze sousedovy popelnice, proto-
ze jsem potrebovala ram, ale kterou jsem si nakonec nechala
kvuli koc¢ce. Pestrobarevna tapiserie s motivem déti hrajicich
si mezi pagodami jako poziistatek z éasti, kdy jsem ve tietim
desetileti svého Zivota uéila v Ciné anglidtinu. Na tapiserii je
kavova skvrna, ale v8§imnete si ji jen tehdy, kdyz vite, na co se
divate - néco na zptisob Rorschachova obrazce.

V ordinaci prechovavam nejrtznéjsi drobmnosti, prevazné
darky od pacientii a studentt, knizky, basnicky, eseje, vytvar-
néa dila, pohlednice, listky z prazdnin, dopisy, karikatury. Jeden
z mych pacientt, talentovany vytvarnik a hudebnik, mi daroval
fotografii slavného mostu Golden Gate, pokrytého hudebnimi
partiturami, jez vlastnoru¢né napsal. Kdyz snimek potizoval,
jiz netrpél sklony k sebevrazdé, ale i tak je to obrazek dosti
pochmurny, jen v odstinech $edi a ¢erni. Jina pacientka, kras-
na mlada Zena, kterou tryznily vrasky, jez vidéla jen ona sama
a jez nedokézala vyhladit ani zavratnym mnozstvim botoxu, mi
dala velky hlinény dzban na vodu, s nimz lze snadno obslouzit
deset lidi.



Honba za vsim, co je libé

Vlevo od pocitade schranuji malou reprodukci médirytiny
Albrechta Diirera Melencolia 1. Na obrazku je patrna Melan-
cholia, personifikovand jako okiidlena Zena sedici na lavici
obklopené priumyslovymi nastroji zapomenutymi ¢asem: kru-
zitkem, hoblikem, vahami, presypacimi hodinami. Vyhladovély
pes, vychrtly tak, Ze jsou mu vidét Zebra, trpélivé a marné ceka,
az se jeho pani probere.

Vpravo od poéitace roztahuje draténa kiidla a vztahuje paze
k obloze hlinéné andélska bytost. U jejich nohou je vyryto slovo
odvaha. Sosku mi darovala kolegyné, ktera vyklizela svou ordi-
naci. Zbytny andélicek. Vzala jsem si ho.

Jsem za tuto mistnost vdé¢na. Mohu zde prebyvat mimo cas,
ve svété oplyvajicim tajemstvim a sny. Je tu oviem prostor i pro
smutek a touhu. Jakmile pacienti prestanou potiebovat moji
péci a odejdou, zakazuje mi mé profese kontaktovat je. Jak-
koli je muj vztah s nimi ve zdech ordinace realny, mimo tento
prostor existovat nemuze. Kdyz své pacienty ndhodou potkam
v obchodé se smiSenym zbozim, vdham, zda viibec pozdravit.
O to méné davam najevo, Ze jsem ¢lovék, ktery ma vlastni city
a potieby. Vérite snad, Ze musim jist jako kazdy jiny?

Pred lety, kdyz jsem v ramci studia psychiatrie nastoupila
na staz, spatrila jsem svého $kolitele v oboru psychoterapie
poprvé mimo ordinaci. Vysel z kramu v nepromokavém plasti
a panském klobouku ve stylu Indiana Jonese. Pasobil dojmem,
jako by pravé sestoupil z obalky katalogu J. Petermana. Byl to
ottesny zazitek. Sdilela jsem s nim mnozstvi detailti ze svého
soukromého Zivota a on mi déaval rady, jaké by daval i svym pa-
cientiim. Nepiislo mi na mysl, Ze by mohl nosit klobouk. Néco
takového jsem povazovala za nevhodné zaujeti vlastnim vzhle-
dem: nezapadalo to do idealizovaného obrazku, ktery jsem si
o ném udélala. Predevsim jsem si uvédomila, ze mé pacienty
muze znepokojit, potkaji-li mne nékde na ulici.

Otocila jsem se k Jacobovi a zeptala se: ,,Jak vAm mohu
pomoci?® K navazani rozhovoru vyuzivdim b&hem let praxe
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nejriznéjsi zahajeni, napriklad: ,,Prozradte mi, pro¢ jste tady?",
,»Co vas sem dnes privadi?“, ¢i dokonce ,,Zaénéte od zadatku,
at uZ to pro vas znamena cokoli®.

Jacob si mne zmé&¥il. ,,Doufal jsem,” pronesl se silnym vy-
chodoevropskym ptizvukem, ,,ze budete muz.

Hned jsem védéla, Ze budeme hovorit o sexu.

»Prot?“ otazala jsem se a predstirala nechapavost.

»Protoze jako pro zenu bude pro vas obtizné porozumét
mym problémtim.“

»Mohu vas ujistit, Ze mé nemuze piekvapit nic. V téchto
zdech uz jsem slySela vSechno.

Vite,“ zarazil se a pohlédl na mé plade, ,jsem zavisly
na sexu.”

Prikyvla jsem a pohodlné se usadila v k¥esle. ,,Pokratujte...“

Razdy novy pacient piedstavuje nerozbaleny bali¢ek, nepte-
¢teny roman, neprobadanou krajinu. Jeden z nich mi kdysi vy-
svétlil, jaké to je, kdyz zdolava skalni sténu. Pry kdyz je na sté-
né, neexistuje nic jiného, jen nekonecna skalni sténa a koneéné
rozhodnuti, kde se zachytit rukama a kam se zaprit nohama.
Psychoterapeuticka praxe se vlastné od horolezectvi p¥ili§ ne-
lisi. Vnorim se do ptibéhu, nasloucham, jak plyne, a vSechno
ostatni prestava existovat.

Vyslechla jsem si mnoho variaci na téma lidského utrpeni,
ale Jacobtv p¥ibéh mne vyvedl z miry. Nejvic mé znepokojilo,
kdyz jsem si uvédomila, co to znamena pro svét, v némz nyni
zijeme - pro svét, ktery zanechavame svym détem.

Jacob za&al vzpominkou na détstvi. Zadny tvod.

Freud by byl hrdy.

»Masturboval jsem uZ v dobg, kdy mi byly dva nebo t¥i roky,"
prohlasil. Vybavoval si to velice Zivé. Snadno jsem to vycetla
z jeho tvare.

»Jsem na Mésici, pokradoval, ,,ale neni to tak docela M-
sic. Je tam osoba podobna Bohu... a mam sexualni zazitek,
v némz se nevyznam...“



Honba za vsim, co je libé

Meésic pro mne znamena néco jako propast - je soucasné
vSude a nikde. Ale jak si vysvétlit Boha? Netouzime snad po né-
¢em, co nas presahuje, vSichni?

Jako chlapec $kolou povinny se Jacob jevil jako snilek: ne-
upraveny, ruce a rukavy zamazané od kiidy, béhem vyucovani
civél z okna jako prvni, po skonéeni vyuky opoustél t¥idu jako
posledni. Od osmi let jiz masturboval pravidelné. Nékdy sam,
nékdy se svym nejlepsim kamaradem. Nevédéli, Ze by se méli
stydét. Po prvnim svatém prijimani vSak procitl a zacal tuto
¢innost vnimat jako ,,smrtelny h¥ich®. Od té doby masturboval
vyhradné o samoté a kazdy patek dochazel do mistniho kostela,
kam chodila jeho rodina, aby se vyzpovidal katolickému knézi.

»Masturbuji,” Septal skrz zam¥iZované okénko.

»Jak dasto?“ ptal se knéz.

»Denng.“

Ticho. ,,U% to nikdy nedélej.

Jacob se odmlcel a pohlédl na mne. Vyménili jsme si letmy
usmeév porozumeéni. Rdyby takova primocara vytka mohla pro-
blém vytesit, ztratila bych zaméstnani.

Chlapec se pevné rozhodl, Ze bude posluiny, ,hodny®, a tak
zatal pésti a prestal se onéch télesnych partii dotykat. Predse-
vzeti vydrzelo dva ¢i tfi dny.

»Tehdy,” svéril se mi Jacob, ,,jsem zadal vést dvoji Zivot.

Pojem dvoji zivot je mi znamy asi tak, jako je kardiologovi
zndmy termin elevace ST useku, onkologovi ¢tvrté stadium &i
endokrinologovi Aemoglobin Alc, tedy zcela duvérné. Vztahuje
se na jednani osoby zavislé na drogach, alkoholu ¢i jiném nut-
kavém chovani, jez tato osoba taji pred ostatnimi, ba v nékte-
rych pripadech i sama pied sebou.

KRdyz se Jacob jako teenager vracel ze $koly, odebral se vzdy
na pudu, kde masturboval pred kresbou ¥ecké bohyné Afrodi-
té, kterou okopiroval z ucebnice a ukryl mezi dfevéna prkna
podlahy. Rdyz se pozdéji nad touto etapou zivota zamyslel, jevi-
la se mu jako ¢as nevinnosti.
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V osmnacti se prestéhoval se starsi sestrou do mésta, kde
studoval fyziku a inZenyrské védy na mistni univerzité. Sestra
celé dny pracovala, a tak se Jacob poprvé v zivoté ocital velmi
¢asto na dlouhé hodiny o samoté. Citil se osamély.

»Rozhodl jsem se tedy, Ze si vyrobim stroj...“

»Otroj?“ zeptala jsem se a trochu jsem se vsedé nap¥imila.

»Masturbaéni stroj.

Véhala jsem. ,,Aha. Jak to fungovalo?

»Napojil jsem kovovou ty¢ku na gramofon. Druhy konec
jsem spojil s otevienou spiralovou pruzinou, kterou jsem zaba-
lil do mékké latky.“

Nakreslil mi nazorny obrazek.

»Latku a spirdlovou pruzinu jsem si dal kolem penisu,” vy-
svétloval a vyslovoval slovo penis jako slova dvé: pen jako na-
stroj k psani a nis jako jméno jezerni priSery z jezera Loch
Ness. Malem jsem vyprskla smichy, le¢ po chvili sebereflexe
jsem si uvédomila, Ze spiSe zakryvam néco jiného: dostala jsem
strach. Obavala jsem se, ze i kdyz jsem jej vybidla, aby se mi
svéril, nebudu umét tomuto pacientovi pomoci.

»Zatimco se gramofon toéil a toé&il,” pokradoval, ,,pruzina
se pohybovala nahoru a dolt. Rychlost pruziny jsem piizptiso-
bil rychlosti gramofonu. Nastavil jsem celkem t#i rtizné rych-
losti. Timto zptsobem jsem se mnohokrat dostaval na samot-
ny okraj vyvrcholeni, aniz bych ho piekrocil. Naudil jsem se
také trik: koutit zaroven cigaretu, ktera mne od okraje zase
stahla.“

Prostiednictvim metody mikrotprav byl Jacob schopen vy-
drzet ve stavu preorgasmu celé hodiny. ,,To je, pokyval, ,ve-
lice navykové.“ S vyuzitim stroje masturboval né&kolik hodin
denné. Nic se nevyrovnalo potéeni, jaké tehdy prozival. Casto
prisahal, ze prestane. Ukryl stroj vysoko do p¥ihradky v $atni-
ku nebo ho rozebral a jednotlivé dily vyhodil. Za par dni viak
soucastky ze Satniku nebo z odpadkového kose vyndal, znovu
slozil a zac¢al nanovo.



Honba za vsim, co je libé

Je mozné, Ze vas Jacobiiv masturbaéni stroj odpuzuje, ale
na tom neni nic divného. I ja jsem pocitovala odpor, kdyz mi
to poprvé vypravél. Nejspi§ to budete povazovat za druh ja-
kési extrémni perverze, jez se vymyka kazdodenni zkuSenosti
a neni pro vés a vas zivot ani trochu relevantni. Paklize ho v§ak
odsoudime, vy i ja, zbavime se prilezitosti priznat si néco za-
sadniho o svém vlastnim zptsobu zivota. Nebot my vSichni si
tvorime vlastni masturbac¢ni stroje.

Ja sama jsem si zhruba ve véku Ctyticeti let vypéstovala ne-
zdravou zavislost na paranormalnich romanech o mladych upi-
rech ze sagy Stmivdni. Byla to moje droga. Dost mne pohor-
$ovalo, ze néco takového ¢tu. Tim méné jsem si byla ochotna
pFiznat, Ze mne tato Cetba vzrusuje.* Saga Stmivdni, pohybu-
jici se na onom rozko$né atraktivnhim pomezi mezi milostnym
romanem, dobrodruznym thrillerem a fantasy, pro mne pred-
stavovala ve zlomové fazi poloviny zivota dokonalou tinikovou
cestu. Nesesla jsem na ni sama. Miliony zen mého véku cetly
Stmivdni a staly se jeho fanynkami. Na tom, Ze mé ¢etba zcela
uchvétila, nebylo tedy nic neobvyklého. Knizky ¢tu cely zivot.
Nezvyklé v8ak bylo, co se stalo pak - néco, co jsem neuméla po-
jmenovat a co svymi koteny nejspis vézelo hluboko v diivéjsich
sklonech ¢i zivotnich situacich.

Rdyz jsem totiz sagu Stmivdni docetla, jala jsem se hltat
vSechny roméany o upirech, jez jsem byla schopna vyhledat,
a pak jsem se zamérila na vlkodlaky, vily, ¢arodéjnice, nekro-
manty, cestovatele v ¢ase, jasnovidce, ¢tenaie myslenek, skie-
ty, elfy ¢i véstce... seznam si dopliite podle libosti. V jistém
okamziku mne uz krotké zamilované romany neuspokojovaly,
a tak jsem zacala patrat po stale fantasti¢téjsich, barvitéjsich

vvvvvv

I u nas je zndma (také z filmového zpracovani) sdga americké spiso-
vatelky Stephenie Meyerové Stmivdni (Twilight), kterou v nékolika
dilech vydalo prazské nakladatelstvi Egmont. (pozn. pteklad.)
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