TEMA

Scrollovdni
Zivotem

Mobil bereme do ruky v priméru Sedesatkrat za den. Mnoho
z nas po ném saha témér automaticky — kdyz pocitujeme nudu,
nebo naopak stres, prozivime naro¢nou emoci, nebo prosté
jen ze zvyku. Co mizeme udélat pro to, abychom sviij telefon
pouzivali védoméji?
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Jak lo funguje v nasi hlavé
N&s mozek je nastaven tak, aby odménoval
a automatizoval jednani, které se osvédcilo. Pojdme si to
ukazat na prikladu z nasi prehistorie. Prac¢lovék ma hlad,
najde jidlo a sni je, coz uspokoji jeho hlad. Jeho mozek
to okamZzité vyhodnoti jako Uspésné jednani - vyfesilo to
hlad. Diky tomu vyda centrum odmény v mozku signal
k vyplaveni dévky dopaminu, hormonu slasti a radosti.
Tato odména mé vést k tomu, abychom si zapamatovali
postup, ktery vyresil nasi potfebu. Az bude mit nas
praclovék hlad pfisté, ke zopakovani jednani z minula jej
nebude hnéat jen prazdny zaludek, ale také touha znovu
zazit onen pfijemny pocit.

Jak to souvisi se zavislostmi? Pokud jidlo obsahuje
vice cukru a tuku, nd$ mozek to vyhodnoti jako
vyhodnéjsi pro preziti (vice kalorii) a odméni jeho
konzumaci vyssi ddvkou dopaminu. Brokolice nam
prosté udéld mensi radost nez cokolédda. Misto hladu,
ktery se snazime vyresit, si miZzeme predstavit jiné
nepfijemnosti, jako jsou naro¢né emoce, negativni
myslenky ¢i nuda. Kazda diskomfortni situace nds maze
vést k navyklému, zavislostnimu jednani. Cim asté&ji
néco opakujeme, tim vice to posilujeme.
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Digitalni cukratka
I na digitalnich technologiich si mdzeme vytvorit
zavislost, podobné jako na cukru. Centrum odmény
totiz aktivuji také situace, kdy ziskdme néco nového
nebo kdyz mluvime o sobé. Ve chvili, kdy scrollujeme,
sdilime fotky, ¢teme si zpravy nebo potvrzujeme Zadosti
o préatelstvi, zazivdme pocit slasti a radosti. Davku
dopaminu navic zvySuje nepredvidatelnost - nevime, co
presné a kdy dostaneme. Na tomto principu funguji jak
hraci automaty, tak digitéIni technologie. Scrollujeme
a objevujeme nové a nové informace (bum, dopamin),
koukdme na ,storyc¢ka” (bum), kontrolujeme znovu
a znovu e-maily, chat, nahravame fotky na Instagram
(bum, bum, bum...). Stale mdzeme ziskavat nové
odmeény.

Proc¢ znovu a znovu
klikame?
V jedné studii vyzkumnici stupnovali G¢astnikdm

elektrické Soky az do Urovné, kdy byli ochotni zaplatit za
to, aby je nezazivali. Intenzita téchto Sokl byla podobnéa
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Vrozenou tendenci naseho mozku je
vytvaret si navyklé, zavislostni vzorce.

jako bodnuti jehlou nebo pocit silné migrény. Nasledné
nechali kazdého z Gcastnikl stravit 15 minut v mistnosti
o samoté. V této mistnosti méli tlacitko, o kterém védéli,
Ze jeho stisknuti jim zpUsobi bolest, kterou jiz znali.

Dvé tfetiny muzl a tretina Zen alespon jednou tladitko
zméckli. Pro¢? Bylo to lepsi nez travit ¢as sami se sebou,
se svymi myslenkami, emocemi ¢i obavami.

Digitalni technologie ndm nabizi pfilezitost kdykoliv
uniknout od nééeho nepfijemného. Mame po ruce
stdlou moznost ,klikat na tladitko”, které ndm dodé pocit
slasti a vyvede nés ze svéta trapeni a nejistot.

To ale neni zadarmo. Poskytujeme tim stéle
vice dat o sobé a stdvame se tak pfistupnéjsim
objektem reklamy. Zaroven snizujeme nasi pozornost,
potladujeme emoce a tim se vzdalujeme sami sobé,
svym potrebdm a redlnému svétu, ve kterém Zijeme.
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simavy pristup
Co s tim mzeme délat? Prvnim krokem je nevyditat
si to. Jak vidite, vrozenou tendenci naseho mozku
je vytvaret si navyklé, zavislostni vzorce. Navic svét
digitéInich technologii déla vSsechno pro to, aby si
ziskal a hlavné udrzel nasi pozornost. Vycitky nam
nepomohou, spise prohlubuji pocity viny a selhani,
které maji tendenci nas paralyzovat. Nas Zivot by ani
nemél byt honbou za odstranénim vsech zavislosti.
SpiSe jde o to si uvédomit, co ndm doopravdy vadi a co
bychom chtéli zménit.

Ugastnici kurzG mindfulness pfiblizné po mésici
pravidelného cviceni ¢asto sdili, Ze trdvi méné casu
s mobilnim telefonem. Vice si uvédomuji okamziky,
kdy jim to neni pfijemné. Postupné prestévaji jednat
automaticky, reaktivné a spiSe rozviji schopnost jednat
védomé; uvédomovat si, co citi a co v danou chuvili
doopravdy potfebuji. Pravidelny trénink mindfulness tak
pomaha ménit zavislostni vzorce.

Y pa
Vsimava pauza
Rad bych vdm nabidnul techniku, kterou muizete
vyuzivat tfeba ve chvili, kdy mate tendenci opét séhnout
po mobilnim telefonu.
e Zastavte se.
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e \Vénujte pozornost nékolika nddechdm a vydecham.
Dech zklidnuje a privadi nas k tomu, co se déje, co
doopravdy zazivame.

e Pojmenuijte si, jak se praveé ted citite. Pojmenovani
pomé&hé vytvaret vétsi nadhled nad tim, co zazivame.

e Polozte si jednu ¢i dvé otéazky:

o Co ted potrebu;ji?

o Pro¢ to ted' jdu délat?

o Pro¢ ted, a ne pozdéji?

o Co jiného mohu jesté udélat v tuto chvili?

Vsimavéa pauza mze pomoci zastavit automatické
jednani, zklidnit se a zaméfit svoji pozornost na to, co
doopravdy potfebujete.

Zvladnout zvyk

Minuly rok jsem stravil tyden meditaci ve tmé. Po
ndvratu jsem pozoroval, ze sahdm po mobilnim
telefonu, zapindm ho a vypinédm, aniz bych potfeboval
potlacit néjakou nepfijemnou emoci. Jednalo se cisté
o zvyk, ktery jsem nasledoval: vidim mobilni telefon,
sahdm po ném.

Dospél jsem k nazoru, ze pfistup mindfulness je
potreba doplnit o konkrétni techniky, které ndm pomohou
zvladnout zvyk. Rad bych vam nabidnul par tipt:

* Nezadinejte den s mobilnim telefonem, budte se
radéji budikem.

* Mobilni telefon na pracovni stil nepatfi.

* Neméjte mobilni telefon stéle u sebe.

e Smazte aplikace, které vam berou ¢as (socialni site,
zpravy, ...). Kdyz na né budete chodit pres webové
rozhrani, bude to méné zdbavné a budete tam travit
méné casu.

® Snizte co nejvice pocet notifikaci a zvukd. Premyslejte
nad tim, kdo a kdy vas mlze vyrusit a kdy stadi, Zze na
zpravu nebo hovor odpovite pozdéji.

¢ Nastavte si Casové okna, kdyz odpovidéte na e-maily
nebo zpravy na chatu

* Naplénuijte si pauzy. Cim jsme unavengjsi, tim méné
méame vule odolavat starym navykim, a navic nas
pauza muze vytrhnout z automatismu.

e VlyuZivejte aplikace, které vas podpofi v Zivoté off-line.
Napfiklad: Freedom, Forest, Cold Turkey.



Pohled buddhismu

Na zavislosti se mizeme podivat jesté jinou, hlubsi
perspektivou. Buddhismus mluvi o tom, Ze nase
jednani je velmi ¢asto motivovéano touhou. ,Kdybych
mél... tolik penéz, tohle jidlo, tuhle divku..., byl bych
Stastny.” Nebo naopak: ,Kdybych nemél... tohle jidlo,
pocit, praci..., byl bych stastny.” Pochopitelné, touha je
nekonecna.

Pokud se podivame hloubéji na to, co za touhou
je, byva to pocit nedokonalosti, netplnosti. Podle
buddhismu je pocit, Ze méme ja (ze existujeme), klamny.
Je to jen produkt nasi mysli; je vytvaren prevazné
navyklymi zptsoby vniméani, mysleni a jednani. Pokud
tyto psychologické a fyzické vrstvy odstranime, co
zbyde? Nic. Predstava, Ze ve skuteénosti neexistujeme,
je ndm prirozené velmi nepfijemna. Touhu tak mizeme
vnimat jako touhu po j, touhu zaplnit prazdno
uvnitr nas, treba pomoci prace, penéz, pratel, lajka ¢i
pozornosti. Touha je néco, s ¢im se jako lidé potkdvéme
odjakZiva, méa opravdu hluboké kofeny a muze se
manifestovat pravé skrze rdzné zavislosti.

Diskuse o tom, jak pracovat s pocitem vlastni
neexistence, by vystacila na vic nez jeden ¢lanek. Co
nam miize pomoci, je prestat utikat a zacit si vice v§imat
toho, co se déje, co nam doopravdy délé radost, a co
nam naopak zpusobuje utrpeni.

Neustélé sahani po mobilnim telefonu mdzeme
vnimat i jako upozornéni, ze pravé ted néco
potfebujeme. Mozna jsme unaveni, smutni, zazivame
pocit prazdnoty, nebo se potrebujeme odménit.
Kdykoliv sahate po mobilnim telefonu, mizete si polozit
otazku: Co ted potrebuji? Sahani po mobilnim telefonu
a jiné zavislostni vzorce nam nabizeji cestu k ndm
samotnym. @

Michal Dvorak

realizuje kurzy mindfulness pro firmy i vefejnost.
Absolvoval Mindfulness teacher program na UMASS
Medical School. www.bemindful.cz
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