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    Gratulujeme k otevření této knihy a děkujeme, že jste se rozhodli strávit svůj čas právě zde! Víme, nakolik jsou v dnešní době čas a energie vzácné zdroje, a proto s těmi vašimi chceme zacházet s úctou. A proč jsme tuhle knihu napsali? Je to docela jednoduché. To jediné, co máme, je náš subjektivní prožitek. Faktem je, že se nikdy nepodíváme na svět očima cizího člověka a vše, co zažíváme, se odehrává na jevišti našeho vědomí. Co z toho plyne? Náš subjektivní prožitek je to nejcennější, co máme, a proto bychom se o něj měli starat. Avšak v dnešní době se nacházíme v prostředí, které přináší výzvy pro důležité aspekty života, jako je duševní zdraví, schopnost koncentrace, schopnost rozlišit signál od šumu a v konečném důsledku i náš pocit smysluplnosti a kvalita vztahů kolem nás. Nacházíme se ve válce o naši pozornost, čas a energii, jejímž hlavním aktérem je levný dopamin. To vše velice zásadním způsobem dopadá právě na subjektivní prožitek a na to, jak se cítíme ve vlastním těle a mysli.


    Tato kniha si dává za cíl nabídnout vám poznání, strategie a nástroje, kterými můžeme společně kultivovat větší odolnost vůči digitálním nástrahám 21. století, akceschopnost a všímavost tak, abychom byli schopni lépe zacházet se svou pozorností, energií a časem. To vše totiž zcela zásadním způsobem levný dopamin ovlivňuje. Zveme vás na cestu, na které společně učiníme kroky pro optimalizaci našeho dopaminového systému, který ovlivňuje naše chtíče, touhy a prožívání, ale také vztahy, spokojenost a smysluplnost.


    


    Kryštof a Vojta

  


  
    BOOKSET


    


    Vítá vás průvodce nejen pro přežití, ale i pro vzkvétání a smysluplnost vašeho života v době levného dopaminu. Tohle není jen další seberozvojová kniha, která otevírá propast mezi tím, kde člověk je a kde být chce (jakási jeho dokonalá verze, která neexistuje). Nerealistické nároky, které na sebe vytváříme, automaticky vzbuzují frustraci. Vzniká tím totiž pocit, že nelze překonat propast mezi tím, kým jsme dnes, a utopickou představou o tom, kým chceme být zítra. A tak to často ani nezkusíme a to nám přijde škoda.


    Proto je hned na začátku důležité ujasnit si přístup, se kterým se do této knihy pouštíte. Začneme nastavením mysli (mindsetem), nebo možná lépe − nastavením knihy, tzv. booksetem.


    


    Bookset = nastavení očekávání a přístupu ke knize


    


    Jsme si vědomi, že přístup, se kterým knihu začínáte číst, ovlivní i vaši zkušenost s ní. Aby pro vás byla kniha co nejefektivnější, je dobré nastavit si očekávání a přístup k ní. Postupně vám budeme prostřednictvím tohoto textu předávat nejrůznější principy, ale i nástroje a strategie, jak těchto principů využít. Některé z nich budou poukazovat na kazítka a výzvy našich životů, kterým čelíme. Neznamená to však, že když o nich najednou víme, stačí lusknout prsty a něco se změní, vůbec ne.


    Náš mozek a mysl nás ale často přesvědčují o opaku, tedy že znalost daného problému se rovná jeho řešení. Z toho pak může vznikat zvláštní pocit nesouladu − dichotomie mezi tím, kde jsme teď, a tím, kde bychom být chtěli. Stále totiž budeme žít v podobném prostředí, které na nás bude mít vliv, přičemž změna často vyžaduje náš čas a úsilí. Tento fakt je dobré přijmout a kultivovat si pocit, že je naprosto v pořádku být tam, kde jsem. Toto přijetí paradoxně vytvoří větší kapacitu na změnu. To opravdu důležité je, že jsme se na cestu skrze jednotlivé kroky vydali. Neběžíme sprint, ale maraton − máme na to celý život.


    


    To, že chápu určitý problém, neznamená, 
že přestane existovat, je to ale první krok 
na cestě k jeho řešení.


    


    U něčeho zjistíte, že vám to problém nedělá vůbec, a u něčeho zase naopak. Vyberte si jednotlivé praktiky u kapitol, které vás pálí nejvíce, a začněte s nimi pomalu, ale jistě. Inspirace pro nastavení, se kterým budete tuto knihu číst, je následující: Buďte otevřeni vhledu a nahodilé změně zničehonic, buďte si však vědomi setrvačnosti, kterou náš organismus má, vlivu prostředí a potřeby času pro integraci jednotlivých znalostí.


    A možná přijdou chvíle, kdy si pomyslíte, že vám něco nejde a že v tom jste sami. Nejste. I my se vším, o čem zde píšeme, zápasíme den co den a ještě dlouho budeme. Někdy to jde lépe a někdy hůře, ale když vydržíme, změna se dřív nebo později ukáže.


    


    „A teď, když už nemusíš být dokonalý, 
můžeš být dobrý.“


    John Steinbeck


    


    Co vás čeká? Touto knihou vám zvýšíme povědomí o tom, co se děje s naším organismem a myslí v dnešní době levného dopaminu. Dozvíte se spoustu zajímavého a užitečného o sobě, svém fungování, motivacích, touhách, vlivu prostředí a o mechanismech, jak co funguje.


    Kniha je rozdělena do čtyř částí, kterým předchází úvodní zasvěcení do současných krizí a problémů, které levný dopamin způsobuje. Každá část pokrývá důležitý pilíř vlivu levného dopaminu a obsahuje jak teoretický rámec, tak určité praktické kroky na závěr. Každou část je možné číst samostatně, můžete si tak knihu prolistovat a začít tam, kde vás to zaujme nejvíce. Avšak jako celek má kniha určitý logický spád od začátku do konce.


    V první části se vydáme do tajů fungování našeho mozku a pochopíme, jakou roli v našem chování hraje touha, potěšení a motivace. Podíváme se pod mikroskopem na molekulu dopaminu, dozvíme se, jaký vliv na náš život má dopamin levný a jak si dopaminový systém optimalizovat. Ve druhé části se budeme věnovat technologiím a nástrojům, které loví naši pozornost, a tomu, jak s nimi pracovat tak, abychom jim lépe odolávali. Ve třetí části zjistíme, jak nás nevědomě ovlivňuje sociální status a názory cizích lidí, a to i těch virtuálních. Objevíme, jak ztišit hlas společenského já a posílit hlas autentického já uvnitř nás. A v části čtvrté zjistíme, jak prakticky posilovat kapacitu vůle a kultivovat smysluplnost v rychlé a povrchní době levného dopaminu. Závěr pak přináší informace o tom, jak důležitá je hra, kreativita a smysluplné využití volného času.


    Věnujte čas zamyšlení nad tím, jak vás daný princip nebo kapitola ovlivňuje osobně, jakou roli hraje ve vašem životě a jak si na základě toho můžete nastavit své další kroky a spolu s tím i své vnitřní a vnější prostředí. Naše role je zde jasná. S nejlepším vědomím a svědomím s vámi chceme sdílet to nejužitečnější, na co jsme narazili. Ale rozhodnutí s tím něco dělat, to už je jen a pouze na vás.


    Tak jdeme na to, těšíte se?

  


  
    


    Úvod: Mozek a evoluce


    


    „Problémem dnešní doby je, že máme paleolitické emoce, středověké instituce a téměř božskou technologii.“


    E. O. Wilson


    


    Výsadou člověka je bezpochyby jeho mozek, který se vyvíjel po miliony let. Naše schopnost spolupráce, předvídání, plánování a vynalézání nám zajistila silnou pozici v přírodě a dnes nás díky inovativnímu a společenskému mozku netrápí stejné problémy, které sužovaly naše předky. Zato nás ale trápí problémy nové.


    Mozek člověka se za posledních 200 tisíc let ve své struktuře a funkcích téměř nezměnil. Co se však změnilo dramaticky, je prostředí, ve kterém žijeme. Jen v posledních 2500 letech lidstvo přišlo s inovacemi, které stojí v jádru všeho, co dává tvář dnešní civilizaci, zajišťuje nám pokrok, přežití a formuje mozky dalších generací.


    Kulturní a technologicko-společenská evoluce tak proti evoluci biologické probíhá skokově rychle. Biologická evoluce je jako pomalý motoráček z Krkonoš, který má na vše spoustu času, zatímco technologická inovace připomíná japonský rychlovlak uhánějící 300 km/h. Naše mozky zůstaly téměř nezměněné, zatímco technologie se vyvíjejí exponenciální rychlostí.


    Přestože je mozek superadaptabilní orgán, což nám umožnilo přežít a prosperovat, začínají být současné změny výzvou i pro něj. Vyvinuli jsme se v prostředí, které se v průběhu našeho života téměř neměnilo. Měli jsme podobné sociální kruhy a maximálně jsme se přestěhovali pěšky o kousek dál po proudu řeky. Rodíme se do světa s mozkem, který je nastaven naučit se během prvních dvaceti let základní strategie a praktiky, které pak bude využívat po zbytek života. Jenže dnes už neměnnost prostředí neplatí. Prostředí se mění rychleji, než čemu se náš mozek dokáže přizpůsobit, což přináší nové výzvy pro samotnou schopnost adaptace.


    Jako příklad si vezměte explozivní vývoj umělé inteligence v posledních třech letech, rostoucí vliv sociálních sítí nebo rozmach augmentované reality. Dnešní svět klade na jedince úplně jiné požadavky než ten, v němž se vyvinuly naše základní strategie pro přežití. Mechanismy mozku, které nám dříve sloužily, nás v dnešním světě můžou držet zpátky. A z některých se dokonce stala kazítka, která se vymkla své původní funkci. Abychom v dnešním technologicko-společenském světě mohli prosperovat, musíme se adaptovat na nové výzvy co nejrychleji.


    


    Levný dopamin


    


    První známky člověka moderního pocházejí z dnešní Afriky z doby před téměř 200 tisíci lety, a to z území, které je označováno jako Velká příkopová propadlina. Odtud se má za to, že se člověk šířil do Asie a poté před zhruba 50 tisíci lety překročil hranice Evropy. Tehdejší lidé tak museli čelit nejedné překážce. A na té základní úrovni je pohánělo to samé, co pohánělo mouchu nebo mamuta. Dopamin.


    Uděláme si exkurzi do naší pravěké tlupy. Pro představu si vytvoříme našeho modelového předka jménem Karel. Karel žije v tlupě o několika desítkách jedinců a denně bojuje o přežití, obstarává potravu a pečuje o své soukmenovce. Co motivuje Karla zvednout zadek a jít s kumpány obstarat potravu, objevovat prostředí nebo hledat matku svých dětí? Je to dopamin! Hlavně ten řídí Karlovy motivace a nutí ho překonávat překážky a hledat odměny. Právě dopamin hrál klíčovou roli v tom, co Karla pohánělo kupředu.


    Motivace v podobě vyplaveného dopaminu v Karlově mozku působí řetězovou reakci, jejímž následkem je pohyb Karla vstříc svému cíli. Na své cestě musí překonávat překážky, čelí nebezpečí a vynakládá množství energie na fyzickou aktivitu, která ho dostává blíže k cíli, až nakonec uloví rybu, bobra a nasbírá pár borůvek. Karel se nají, nakrmí soukmenovce a v mozku se pro změnu rozsvítí centrum odměny. Smyčka motivace je zakončena.


    Cesta Karlovy motivace od prvního pocitu potřeby k výsledné odměně je dlouhá. Vzdálená v prostoru i v čase. Karel musí vynaložit množství energie a často je dané úsilí spojeno s fyzickou aktivitou. Dopamin také hraje roli v motivaci pro další životně důležité aktivity, jako je například rozmnožování, i to od Karla vyžaduje mnoho úsilí a snahy. Proto byl Karlův dopamin a dopamin v historii našich předků tak „drahý“. Drahý dopamin je spjatý s úsilím, překonáváním překážek, trpělivostí a vynakládáním energie.


    


    V evoluční historii byl dopamin drahý.


    


    Co se stane, když Karla teleportujeme do 21. století, ošatíme ho, dáme mu do ruky telefon a ukážeme mu, jak funguje fast food nebo porno? Karel bude u vytržení, jak málo stačí k uspokojení jeho potřeb a jak rychle mu je kouzelná krabička s displejem schopna splnit jeho přání. Cena, kterou musí investovat do dalšího vylitého váčku dopaminu, se radikálně snižuje. Když potřebuje, má dopamin a odměnu vždy na dosah ruky v podobě svého telefonu. Dopamin je levný!


    Všimněte si, jak se všechny naše základní evoluční potřeby přesunuly do téhle malé magické krabičky. Máme aplikaci na jídlo a pití, sociální kontakt, status, vztahy nebo sexuální uspokojení. A to je základní princip levného dopaminu. Uspokojení je najednou blízko a neustále na dosah. Musíme si uvědomit, že naše biologie se od Karla a našich předků výrazným způsobem nezměnila. Pořád jsme bytosti, které motivuje přežití, sex, potrava a bezpečí. Ať si to připouštíme, či ne, v nitru jsme stále ti samí Karlové a Karolíny, kteří se chtějí dobře najíst, mít postavení v tlupě, formovat vztahy a ideálně se s někým čas od času vyspat. To, co jsme však zmodernizovali, je způsob, kterým těchto věcí dosahujeme. Naše chtíče jsme zpracovali tak, že jsme neustále jeden tah palcem…


    


    • od dalšího člověka na seznamce,


    • od lajku, který nás ujišťuje, že nás mají ostatní rádi,


    • od jídla, které můžeme mít do 5 minut na podnose v lákavé kombinaci tuků a cukrů v jednom,


    • nebo od virtuálního sledování cizích lidí při sexu.


    


    Proč by Karel v takovém světě znovu riskoval svůj život ve snaze ulovit medvěda nebo zapůsobit na potenciální matku svých dětí, když může mít odměnu na povel? A to je ten základní rozdíl. Vzdálenost mezi úsilím a odměnou se ve 21. století dramaticky zkrátila.


    Karel se v obklopení krátkodobých odměn cítí jako v sedmém nebi. Ale postupem času začne trávit více a více času s očima připoutanýma k obrazovce, rychlé odměny ho omrzí, on už však nedokáže najít tolik uspokojení v něčem jiném. Karel se ocitl v zajetí levného dopaminu.


    


    [image: ]


    


    Molekula dopaminu je tu ale pro nás. Popohání nás, ať seženeme jídlo, ať oslovíme tu smějící se slečnu v autobuse a stojí i za tím, že lidé zkoumají vesmír kolem a hledají v něm své místo. Dopamin byl na počátku snahy přežít, byl u toho, když jsme si osvojili oheň jako nástroj pro boj i jako zdroj tepla, byl u budování vesnic, měst a celých říší a je i u toho, když si dnes vybíráme svou kariérní cestu životem. Co z toho všeho vyplývá?


    Když přijde na chování, motivaci a úsilí, dopamin je tím nejdůležitějším platidlem, které existuje. Jeho aktivita v mozku spoluutváří pokrok a poznání, které se nám podařilo nahromadit, a stojí za tím, že každé ráno najdeme vůli vstát z postele a jít dělat to, co nám přijde zrovna hodnotné.


    Jenže stejně jako se lidské bytosti nevyvinuly proto, aby byly neustále šťastné, není ani role dopaminu jen černo-bílá. Zejména v prostředí bohatém na informace a potěšení v nás může podporovat typy chování, které už nejsou tak smysluplné, jako tomu bylo před 200 tisíci lety.


    


    „Evoluční nesoulad může nastat,
 když se vyvinutý organismus setká s novým 
prostředím, které spadá mimo rozsah, 
s nímž se setkal během své evoluční historie. 
V novém kontextu mohou funkční mechanismy 
organismu vést k maladaptivním výsledkům, 
nebo dokonce způsobit dysfunkce 
v jiných mechanismech 
a jejich celkovém fungování.“ 1


    Marco del Giudice


    


    Prostředí pro potěšení


    


    „Software požírá svět.“ Slova, která vyřkl Marc Andreessen, jako by reflektovala posledních třicet let technologického vývoje. Dnes si jen těžko dokážeme představit, že necháme svůj telefon doma, když odcházíme ráno do školy nebo do práce. Z telefonu se stala naše prodloužená ruka. Za posledních deset let jeho software požral celý náš pracovní i noční stolek. Už dávno nevlastníme budík, pevnou linku nebo stolní kalendář. A postupem času mizí hodiny, a pro mladší generace dokonce i televize, jak jsme je znali. To vše se nyní vejde do krabičky ne o moc větší, než je dlaň ruky.


    Einstein kdysi prohlásil: „Má tužka a já jsme společně daleko chytřejší, než jsem já sám.“ Telefon, to je takové malé nekonečno, černá díra, kterou si každý nosíme v kapse. Stačí jediný pohled a můžeme mít k dispozici dění celého světa. To, co řekl Einstein o tužce, my dnes můžeme říct o telefonu: S telefonem jsme společně daleko více než bez něj.


    Tak malá krabička a dokáže věci, které by si lidé ještě před pár stoletími vysvětlovali magií. Dnes se však rodíme do světa obklopeni technologií, o které by se králům v historii jen snilo. A stejně jako si nepamatujeme, jak jsme se naučili svůj rodný jazyk, který nás „osídlil“ v prvních letech života, osidluje nás technologie bez ohledu na to, zda chceme, nebo ne. Dnes už se rodí několikátá generace, kterou můžeme nazvat „digitální domorodci“. Čím dál více se cítíme na internetu jako doma a stále větší porci osobního života trávíme online. Telefon už dávno není pouhým součtem nástrojů, jako je tužka, budík či pevná linka. Telefon a jeho obsáhlý svět kyberprostoru se stal místem, kam přesidlujeme svou pozornost a pomocí svých virtuálních profilů i svou existenci. A to dobrovolně i nedobrovolně.


    Může se zdát, že nás něco z toho „nového světa“ přitahuje více než cokoli jiného. Že nás telefon po ránu, další lajk na sociální síti, novinky ze světa nebo nové video vábí silou, která se vymyká naší kontrole. Chceme objevovat, konzumovat a spoluutvářet virtuální svět a něco nás k tomu pohání. A magie to není. Co je ta síla zač? A odkud se bere?


    Pokud teď podezíráte neurohormon dopamin, máte pravdu! Dopamin umí čarovat s pocity a emocemi. Vytváří přitažlivost a sílu k předmětům a činům, kterou popisujeme výše. A ovlivňuje i to nejcennější, co máme − naši pozornost.


    


    Pozornost


    


    Pozornost je přirozeně přitahována k věcem, které nám připadají důležité, protože se nám můžou hodit pro přežití. To, čemu věnujeme pozornost, má šanci se propsat do paměti a být využito i v budoucnu. Je to tak ten nejcennější zdroj, který máme k dispozici, protože přímo ovlivňuje to, kým se stáváme v průběhu života a jaká rozhodnutí činíme. Avšak pozornost je limitovaný zdroj. Nemůžeme ji věnovat několika věcem zároveň, a proto o ni neustále soupeří vjemy z okolní reality.


    Dopamin vytváří pocity chtíče a bažení. Směruje pozornost a ovlivňuje, jaké návyky se v nás budou posilovat. Vztahy, filmy, reklamy, politici, podcasty... Každý, kdo něco vytváří a usiluje o něco ve společenském prostoru, se uchází o naši pozornost. A tudíž i o náš dopamin.


    Tento jev se pak v kybersvětě násobí. Prostředí sociálních sítí a platforem uvnitř digitálních přístrojů je vytvářeno tak, aby cílilo na náš nejcennější zdroj pozornosti a dařilo se mu ji opakovaně unášet. Není se tak čemu divit, že nás telefon přitahuje více, než bychom si možná přáli. Že nás lajky, hry a online potěšení v některých případech přitahují více než svět reálný. Že ztrácíme kontrolu. Vyvinuli jsme se totiž ve světě, kde byl dopamin signálem něčeho smysluplného. Jeho signál byl: „Právě teď jsi na správné cestě, pokračuj v tom, co děláš, a dosáhneš svého cíle“. Tím nám zajišťoval přežití.


    Avšak když se smysluplné věci z vnějšího světa překlopí do kyberprostoru, kde jsou na dosah ruky, když úsilí a dřina už nemusí být dále součástí cesty k úspěchu, je kybersvět pro naše primární potřeby daleko lákavější než svět „tam venku“. S každým klikem, každým lajkem, každou interakcí se v mozku vyplavuje dopamin, který nám značí, že jsme na správné cestě. Že si právě teď zajišťujeme přežití. V drtivé většině případů je však tento pocit mylný. Takový dopamin, který nás motivuje a odměňuje za lajk, je neadekvátně dostupný, laciný. O dost levnější a dostupnější, než byla odměna v prostředí, kde jsme se vyvinuli v evoluci.


    Není tedy ani tak problém, že software požírá svět. Software nám umožňuje řešit spoustu problémů a ukazuje se jako veliký pomocník. Problém je, že levný dopamin požírá svět. A s ním i naše touhy, chtíče, úspěchy a smysluplné cíle z reálného světa „tam venku“.


    


    „Osvědčili jsme se jako nesmírně úspěšní v adaptaci. Nyní se přizpůsobujeme tak rychle, že se sotva stíháme přizpůsobit naší vlastní adaptaci.“ 2


    Robert N. Bellah


    


    Mapa významnosti


    


    Abychom se vyznali ve světě, potřebujeme ignorovat jeho naprostou většinu. Třeba ty, milý čtenáři, právě teď. Koukáš na tyhle symboly, které tvůj mozek překládá do významu slov a vět. A také si možná všimneš, že si moc nevšímáš toho, co se děje kolem. Ba co víc, ty ani zrovna aktivně nevnímáš, že máš tělo, nemyslíš aktivně na pocity ve svých nohou nebo za krkem. Stejně tak se nevěnuješ květině v místnosti ani nekoukáš na stěnu před sebou. Proč bys to taky dělal, že? Přesně tak, nejsou to pro tebe významné vjemy, jsou ti právě teď k ničemu, a pokud bys všechno tohle nekonečno možností a perspektiv svého těla a okolního světa vnímal naráz, zbláznil by ses. A rozhodně bys, milý člověče, nedokázal přečíst ani řádek tohohle textu.


    Tvůj mozek je naprosto famózní v intuitivním vyhmatávání významností z tvého okolí a je to jeden z nejdůležitějších procesů, který v kognitivních vědách ještě není zcela objasněn. Co ale víme, je, že se rodíme s určitými predispozicemi pro toto vnímání. Například jsou pro nás důležité tvary. Zejména trojúhelníky v podobě dvou výrazných bodů, čar pod nimi zakončenými bambulí. Tomuto tvaru říkáme obličej a vidíme ho snad ve všem, od kamenů ve zdi až po planety naší sluneční soustavy (naší předpojatosti vnímat obličeje i v neživých předmětech se říká pareidolia). Těchto přednastavení máme po narození spoustu. A pomocí nich se učíme nejrůznější významy v průběhu dospívání. Je pro nás důležitá maminka, její prso a následně další obličeje a předměty. Tím, jak zkoumáme svět, se učíme, co je pro nás významné a co ignorovat. Sáhneme na něco horkého: „Au!“, do mozku ihned putuje signál, že to je významné a že si na to máme dávat pozor. Objevíme něco slastného a učíme se to opakovat i v budoucnu. Tímto způsobem si značkujeme svět, ve kterém se učíme žít.


    A pomocí takového značkování v nás vzniká i hierarchie významnosti. Některé věci jsou pro nás zkrátka důležitější než jiné. Toto popisuje tzv. „bias významnosti“. Tak například vše, co se hýbe, je pro nás automaticky významnější než věci, které jsou statické (to pohyblivé nás totiž s výrazně větší pravděpodobností může ohrozit a ublížit nám, nebo nám naopak pomoct a například zahnat hlad). Pohyblivé předměty tak umí celkem snadno získat naši pozornost oproti tomu, co se nehýbe. A to není vše. Významnější pro nás budou například negativní události oproti pozitivním, názor naší společenské bubliny versus náš vlastní apod. Hierarchie významnosti v nás utváří mapu, jakýsi „návod“ na přežití, čemu efektivně věnovat pozornost − „mapu významnosti“.


    Značkování a utváření mapy významnosti je tak veledůležitý proces pro vnímání. To, co je vyhodnoceno jako důležité a označkováno, se také lépe ukládá do našeho mozku a do paměti. A to, co je více reprezentované v našem mozku, ve světě uvnitř, pak máme větší pravděpodobnost vnímat ve světě venku. To se netýká jen věcí, které můžeme vidět, ale i vztahů, vzorců a nálad, které můžeme cítit a vnímat u dalších lidí. Týká se to možností, příležitostí nebo překážek, které vnímáme na naší cestě, ať už je jakákoli.


    Vybavte si situaci nebo si představte, že jste si právě pořídili nové auto. Najednou to auto začínáte vidět všude kolem sebe – na ulicích, na silnicích, ve svém okolí. Tento jev, známý jako „efekt červeného auta“3, je běžný pro většinu populace. Neznamená to, že by se svět kolem náhle změnil. Změnilo se pouze to, co váš mozek považuje za významné. Vaše MAPA VÝZNAMNOSTI se přizpůsobila novému autu. Hierarchii vašich vjemů nyní dominuje toto nové auto, protože váš mozek ho zaznamenal jako důležité a nové.


    Tento proces je výrazně ovlivněn dopaminem, který hraje klíčovou roli při označování významných podnětů. Dopamin funguje jako architekt mapy významnosti, a proto se díky němu vaše pozornost zaměřuje na to, co je pro vás aktuálně důležité – v tomto případě na vaše nové auto.


    


    Když se architekt zkorumpuje


    


    Představte si, že mapa významnosti s dopaminem jako jejím hlavním architektem se nám začíná vytvářet od narození. Tato mapa neustále ovlivňuje, kam směrujeme svou pozornost, například jestli sáhneme po svém telefonu. A právě například telefon je nástroj, který výrazně přepisuje naši mapu významnosti. Ovlivňuje jejího hlavního architekta – dopamin. Pokud se něco na naší mapě významnosti stane o dost výraznějším než ostatní vjemy, může to vést v extrémním případě až k závislosti. Může jít o hry, práci, sociální sítě, porno, alkohol nebo drogy. Všechny tyto faktory můžou „unést“ našeho architekta a donutit ho přestavět mapu významnosti kolem nejvýraznějšího zdroje odměny.


    Když se určitý stimul stane super významným, ostatní věci ustupují do pozadí. Naše vnímání se začne uzavírat a přestáváme si všímat jiných možností, které stále existují. Například můžeme přestat vidět jako lákavou možnost jít ven s přáteli, jíst zdravé jídlo, usilovat o vztahy v reálném světě nebo si užívat procházky a zpomalení. Tyto pomalejší a jemnější věci přestávají být tak uspokojivé a motivující. Dostáváme se do stavu, kdy levný dopamin a super významné stimuly ovládají náš systém pozornosti. Této změně ve vnímání se v kognitivní vědě říká „reciproční uzavírání“ – uzavíráme se sami a následně se nám uzavírá i svět. To je jedna z hypotéz závislosti.


    


    „Závislost je postupné zužování vnímání na věci, 
které vám přinášejí potěšení. Štěstí je postupné 
rozšiřování vnímání na věci, které vám přinášejí potěšení. 
První vzniká pasivně. Druhé vyžaduje práci.“


    Andrew Huberman


    


    V následujících kapitolách nahlédneme pod pokličku samotnému fungování dopaminu, tomu, jak sociální sítě a psychotechnologie ovlivňují naše chování, a nabídneme vám nástroje, jak se postupně vyvazovat ze světa levného dopaminu, jak kultivovat svou vůli, motivaci, smysluplnost a klid.


    


    To, co je lehké dnes, udělá zítřek těžší. 
To, co je těžké dnes, udělá zítřek lehčí.


    


    To nejdůležitější


    


    V jaké situaci se nyní nacházíme? Evolučně jsme se vyvíjeli po miliony let. Výsledkem toho jsou nejrůznější predispozice k chování a strategiím pro přežití, které jsme si během času osvojili. A ty formují i naše vnímání a chování dnes. Zásadní je také vývoj během našich prvních dvaceti let života. Během těchto let se skrze zkušenosti učíme o sobě a o světě kolem, čímž tvoříme svou vlastní mapu významnosti, podle které se pak neuvědomovaně chováme.


    Největší rozdíl mezi námi a našimi předky netkví ani v mozku, ani ve stavbě těla. Ten hlavní rozdíl tkví v prostředí, ve kterém vyrůstáme a jehož strategie si musíme osvojit. Dříve bylo prostředí téměř neměnné po celý život. Tlupa žila velice lokálně a nové inovace přicházely jen pomalu. Narodili jsme se, osvojili jsme si strategie pro přežití a v tom samém světě jsme bez větších změn žili i nadále.


    Dnes se však rodíme do světa jednoho, ale následně žijeme ve světě jiném. Během našeho života se velice rychle mění naše prostředí, trendy, technologie, společnost, vztahy a mnoho dalšího. A touto změnou prochází i potěšení − je stále dostupnější a odměna levnější. Strategie, které nám dříve sloužily k přežití, jsou dnes unášeny proudem médií, levného dopaminu a krátkodobých potěšení.


    Abychom mohli smysluplně fungovat i nadále, nemůžeme se už tolik spoléhat na ty samé vzorce chování, myšlení a vnímání, které jsme vykonávali s jistotou v našem dospívání a během naší evoluční historie. Musíme je aktualizovat pro svět, ve kterém žijeme dnes. Potřebujeme si uvědomit, za které pudy a biologické nitky tahají naše moderní motivace a chtíče. Kam a proč má tendenci utíkat naše pozornost a automatické reakce. A jaké znalosti a chování si kultivovat, abychom mohli prosperovat.


    Směr, kterým se zde vydáme, vystihuje citát našeho oblíbeného myslitele Gregory Batesona, který ve své knize Ekologie mysli4 píše o potřebě rozlišovat nevědomé a vědomé znalosti: „U některých druhů znalostí je výhodné, aby klesly do nevědomých vrstev, jiné však musí zůstat na povrchu. Obecně vzato si můžeme dovolit nechat do nevědomí klesnout ty druhy znalostí, které zůstávají pravdivé bez ohledu na změny v prostředí. Naopak na dostupném místě musí zůstat všechno, co ovládá ten typ chování, které je třeba neustále modifikovat podle aktuálních potřeb. Lev si může do nevědomí uložit předpoklad, že zebry jsou jeho přirozenou kořistí, ale kdykoli loví konkrétní zebru, musí být schopen uzpůsobovat pohyby útoku tak, aby odpovídaly konkrétnímu terénu a konkrétním únikovým strategií konkrétní zebry.“ 


    Máme v sobě ty typy chování a znalostí, kdy si můžeme dát klapky na oči a spolehnout se na vnitřního autopilota. Ale máme také ty, kdy je potřeba si tyto klapky naopak sundat a uvědomit si, co se kolem nás a v nás odehrává. To, co nám na naší cestě přežití a vzkvétání ve světě levného dopaminu 21. století pomůže, bude z velké části všímavost, poznání a akceschopnost.


    Všímavost nám umožní zaregistrovat, které velké změny se kolem nás odehrávají, poznání nám pomůže dozvědět se, jak tyto změny fungují a jakými mechanismy nás ovlivňují, a díky akceschopnosti dokážeme učinit kroky, abychom mohli aktualizovat sami sebe a převzít život zpět do vlastních rukou. To vše dohromady nám umožní stát se vědomějšími architekty našich map významnosti.

  


  
    ČÁST 1


    


    Dopamin a štěstí


    


    O tom, jaký původ mají naše touhy a chtíče.


    O tom, co je levný dopamin a jak ovlivňuje pozornost.


    O tom, jak kolektivně vytváříme mýtus štěstí.


    O tom, jak optimalizovat svůj dopaminový systém.

  


  
    Kapitola 1:


    Systém vůle a odměny


    


    Vše v životě je vyjednávání o tom, 
čemu budeme věnovat svou pozornost.


    


    Pozornost je to nejcennější, co máme. To, čemu věnujeme pozornost, určuje, čím se stáváme v budoucnu. A abychom ji mohli věnovat důležitým věcem v našem životě, musíme u toho ignorovat velkou část reality kolem. V našem vnímání se tak neustále odehrává proces vyjednávání mezi vnitřním a vnějším světem o tom, co je signál a co je šum. Je to vyjednávání o tom, co považujeme za důležité právě teď a co budeme ignorovat. Spíš si tak všimnete rámu od dveří, kterým je potřeba projít, než pavučiny, která se nachází v jeho rohu. Spíš rozpoznáte tvář blízkého člověka a vyignorujete 99 procent cizinců, které přes den potkáte na ulici. Možná si tak ne vždy všimnete jemných detailů a maličkostí, které se dějí ve světě kolem vás, ale to může být tím, že se zrovna bavíte s někým, kdo se vám líbí, nebo že uskakujete před krvelačnou tramvají.


    


    Abychom se mohli efektivně pohybovat 
ve světě, musíme ignorovat 
jeho naprostou většinu.


    


    Jedním z hlavních vyjednavačů v mozku, který se spolupodílí na tom, co považujeme za důležité a čeho si všimneme v další vteřině, je neurotransmiter dopamin. Ten se stará o to, abychom se světem pohybovali efektivně a zároveň abychom přežili. Vytváří pocit motivace a úsilí při dosahování cílů, a jakmile jednou objevíte úspěšnou strategii k dosažení těchto cílů, dopamin to pečlivě zaznamená a přidá důležitost tomu chování, které k ní přispívá. Tak si od útlého dětství vyšlapáváme cestičky životem a učíme se, jaká chování opakovat, čeho si všímat více a co naopak ignorovat.


    Dopaminový systém v mozku tak ovlivňuje pozornost, úsilí, motivaci nebo příjemné pocity spojené s pronásledováním cílů a odměn. Je to velice silný smyslutvorný nástroj, který vytváří mapu významnosti.


    V této kapitole se ale podíváme na to, že jeho role je velice komplexní a není to s ním úplně jednoduché. Zejména důležité pro nás bude pochopit, jakou roli dopamin hraje jako vyjednavač pozornosti, jak souvisí nejen s pocity slasti a bažení, ale také jakou roli hraje v exekutivních činnostech, které vyžadují vůli a plánování. Pak budeme schopni lépe pochopit, jaké faktory můžou našeho vyjednavače unést, a tak pravidelně unášet i naši pozornost. Nebude to kapitola jednoduchá, ale bude stát za to, slibujeme!


    


    Role dopaminového systému:


    • Iniciuje pohyb.


    • Vytváří očekávání.


    • Výrazně ovlivňuje náladu a prožívání.


    • Nutí organismus prozkoumávat prostředí kolem.


    • Napovídá organismu, co zrovna potřebuje nejvíce – vytváří motivaci a odhad.


    • Funguje jako učitel a napomáhá ukládat do paměti úspěšné strategie, aby mohly být příště zopakovány.


    • Šetří energii na nadbytečných rozhodnutích.


    • Má rád bambuládu.


    


    Říkají vám něco pojmy jako serotonin, oxytocin, acetylcholin, glutamát, GABA nebo noradrenalin? Tyto molekuly se spolu s dopaminem řadí mezi „neurotransmitery“ (neboli neuropřenašeče) a pomáhají přenášet signál v mozku z jedné nervové buňky na druhou. Každý z nich má svou funkci a společně se podílí na komunikaci mezi neurony v mozku. K této komunikaci dochází také díky receptorům, které jsou umístěny na nervových zakončeních (tzv. synapsích). Každý neurotransmiter má svůj vlastní „receptor“ a společně fungují jako klíč a zámek. Jakmile se z nervového zakončení vyplaví klíč (neurotransimter), zapadá následně do zámku (receptor) další nervové buňky a „odemyká“ specifický signál, který je vysílán buňkou dále.


    


    [image: Obrázek]


    


    Neurotransmitery tak představují základní způsob, kterým mozek komunikuje a přenáší informace o vnitřním i vnějším světě. Díky tomu jste právě nyní schopni číst a porozumět tomuto textu, cítit hezký pocit při úsměvu blízkého člověka, vnímat barvy, zapamatovat si novou věc nebo usilovat o své cíle. Váš mozek v každém momentu míchá velice unikátní neurochemický koktejl podle toho, co zrovna děláte, co cítíte a kam je tažena vaše pozornost.


    Fungování neurotransmiterů ale není jednoduché. Fungují totiž jako písmena v abecedě a stejně jako písmena můžou být použita v celé řadě slov a vět, přičemž generují různé významy z nich plynoucí, můžou být i neurotransmitery použity v celé řadě kontextů a funkcí. Není pouze jediné slovo, ve kterém by písmeno „A“ dávalo největší smysl. Jsou jich tisíce. A stejné je to i s dopaminem a jeho rolemi. Podílí se totiž na celé řadě funkcí a procesů. A my se nyní podíváme na ty, které stojí za motivací a úsilím.


    


    Systémy dopaminu


    


    V mozku se nachází celá řada dopaminových drah5, které ovlivňují motivaci, zpracovávání odměn, pohyb, prožívání, chování a další. V této knize se budeme věnovat jen dvěma důležitým drahám, které reprezentují zejména exekutivní funkce a touhu s odměnou. Budeme je nadále zjednodušeně popisovat jako „dráha odměny“ (mezolimbická) a „dráha vůle“ (mezokortikální).


    


    Dráha odměny


    


    Všichni ji dobře známe. Tato dráha souvisí s kognitivní motivací, s pocitem úsilí, bažením a hraje roli i ve vnímání pocitu slasti. Když ochutnám dobré jídlo, vstávám ráno z postele váben vůní čerstvé kávy, když mě kupředu pohání vidina cíle, když mě hlad táhne směrem k ledničce nebo když mám nutkání zkontrolovat, co se děje ve světě sociálních sítí, je to mimo jiné převážně výsledkem aktivity dopaminu v této dráze.


    Dráha odměny se spolupodílí na vnitřním pocitu významnosti a vytváří podnět k chování. Její vyšší aktivace6 souvisí s touhou po předmětu potěšení a s úsilím vynakládaném při jeho dosahování7. A její snížená schopnost aktivace nebo degradace dopaminových neuronů v některé její části zase souvisí s nechutí něco dělat a je spojena i s anhédonií8, neschopností se radovat. Samotné toužení je však nesmírně zajímavou záležitostí. Touha totiž může postupem času vyrůst až v pocit bažení, který je nejčastěji spojen právě se závislostí na psychoaktivních látkách či návykových činnostech, jako je hraní automatů.


    Pokud mozek získal v minulosti odměnu za nějaké chování, naučil se, že mu daná aktivita pravděpodobně přinese odměnu i v budoucnu. Touha a bažení je ve své podstatě „předvídání“ odměny mozkem na základě předchozí zkušenosti. Dopaminové neurony v dráze odměny se aktivují silněji, když mozek očekává odměnu. Daleko silněji, než když odměnu získá.9 A toto je jedna z nejdůležitějších funkcí dopaminu v dráze odměny: Očekávat a toužit.


    


    „Dopaminové neurony v dráze odměny se 
aktivují silněji, když očekáváte odměnu, 
než když odměnu získáte.“10


    


    Očekávání odměny je ten zásadní proces, o který zde běží. V momentě těsně před tím, než si kousnete do čokolády, jsou dopaminové neurony aktivnější než v momentě, kdy do ní konečně kousnete. Velká část odměny a slasti, kterou cítíte, probíhá právě už v procesu očekávání. Dopamin pohání naše chování směrem k odměně. Proto se mnozí z nás nemůžou zastavit u jednoho kousnutí. To samé platí o návykových látkách − pocit bažení se s postupující závislostí stává silnější než pocit, který je získán z konzumace látky. Zkuste vzít ostřílenému kuřákovi jeho cigaretu těsně předtím, než si z ní potáhne. Tím přestřihnete dopaminovou cestu touhy od očekávání k následné odměně a dotyčný vám jistě nepoděkuje. Naopak ho to může rozčílit, protože vysoké očekávání bez následné odměny může dokonce způsobit pocit kognitivní bolesti.


    


    Podobné je to i u strachu, který lze také předvídat 
(negativní očekávání, averze). Předvídání nebezpečí 
je samo o sobě silný motivátor. V jednom experimentu 
z první poloviny 20. století vědci zkoumali myšáky a porovnávali, jakou sílu dokážou vyvinout, když přijde na očekávání potravy a předvídání nebezpečí. Myšák, který je hladový a cítí jídlo, vyvine sílu, aby se k očekávanému jídlu dostal. Když se ale 
na opačnou stranu, než je potrava, přidá pach kočky, 
vyvine ještě větší sílu, aby se dostal co nejdál od pachu. 
Nejen odměna, ale i strach je silný motivátor, 
a možná ještě silnější.11, 12


    Kalkulačka snahy


    Dopamin můžeme zjednodušeně vnímat jako důležitého hráče, který šetří naši energii a vyšlapává v nás cestičky efektivního chování. Jeho hlavní strategií je vytvářet touhu a očekávání na základě předchozí zkušenosti. Důležitým centrem dráhy odměny, na kterém celý proces touhy a očekávání stojí, je struktura v mozku zvaná nucleus accumbens. My o ní zde budeme hovořit jako o naší „vnitřní kalkulačce snahy“13.


    Toto jadérko neuronů totiž vypočítává, jakou snahu bychom měli do dané aktivity vložit, a podle toho pak dávkuje dopamin. Zkrátka vypočítává, nakolik se nám to vyplatí a kolik energie nás to bude asi stát − jako když porovnáváte náklady a výnosy. Pro lepší představu si výstupy z kalkulačky snahy můžeme rozdělit na dvě kategorie: „Mňam“ a „Meh“. Mňam je to, co je lákavé − malé náklady a vysoké výnosy. Meh naopak to, co kalkulačka spočítá jako nezáživné a nucené − vysoké náklady a malé výnosy, zkrátka nic moc.


    


    Vnitřní kalkulačka snahy: Vyhodnocuje motivaci 
na základě úsilí potřebného k získání odměny.


    


    Pojďme si představit, jaké hlavní výstupy kalkulačka vypočítává:


    


    1. Malá odměna za cenu vysokého úsilí (MEH MEH):


    Když je očekávaná odměna nízká ve srovnání s vyvinutým úsilím, může dojít k tlumení aktivity v nucleus accumbens, což vede ke snížené motivaci a úsilí.


    Jen si představte, jak se vám chce po ránu do řešení e-mailů. Žádná okamžitá odměna z odeslání e-mailu neplyne. Nebo si představte, že byste měli uklidit kuchyni. Musíte vynaložit tolik snahy, ale odměna nikde. Vnitřní kalkulačka vám dává jasně najevo, že odměna nepřijde, vaše motivace je na bodu mrazu, ale vy víte, že to stejně musíte udělat.


    


    Motivace: I 


    


    2. Vysoká snaha a vysoká odměna (MŇAM):


    Tady už je o čem se bavit! Neurony v dráze odměny jsou o poznání aktivnější a vaše vnitřní kalkulačka vám říká, že je na čase se snažit! Ještě měsíc učení a máte titul na dosah! Ještě pár tréninků a jste ve své životní formě! Vidina odměny vytváří daleko větší motivaci.


    


    Motivace: IIII


    


    3. Malá snaha a malá odměna (MEH):


    Tady se moc nenadřete, ale ani moc nezískáte. Vaše kalkulačka se tak na vaší motivaci a chování nebude příliš podílet.


    


    Motivace: II


    


    4. Malá snaha a velká odměna (MŇAM MŇAM bambuláda):


    Tak tohle je laskomina pro naši dráhu odměny. Cože? Říkáte, že nemusíme vynaložit téměř žádné úsilí, a přesto si můžeme dopřát lahodný pocit potěšení z dosažení svého cíle? Ale jak?


    Stačí vzít si do ruky telefon, otevřít sociální sítě, zkontrolovat lajky, objednat si jídlo svajpnutím prstu, nebo místo abychom se snažili oslovovat své potenciální partnery na ulici, jednoduše uspokojit svou touhu pornem nebo romantickým filmem. Vaše vnitřní kalkulačka skáče radostí, protože objevila poklad! Zkrátka za málo snahy hodně muziky, a tak vám dává jasně najevo, že byste měli dané chování zopakovat i v budoucnu. Je to, jako kdyby pralidé před 300 tisíci lety narazili v savaně na McDonald. Asi si dokážete představit to překvapení v jejich tvářích! Jak by asi byli následně motivovaní jít stopovat ještěrky, aby měli co k večeři?


    Možná už tušíte, o co se jedná. Toto je kategorie, kde můžete získat levný dopamin. Malá snaha a velká odměna. Proto dopaminu říkáme levný, protože je přístupný všude a neustále za nepřiměřeně málo snahy. A umí i trochu oklamat naši vnitřní kalkulačku, která si myslí, že narazila na nejlepší strategii v celé živočišné říši, zatímco tam venku, kam mozek nevidí, si jen a pouze „hrajete“ s telefonem.


    Právě zde, během hraní si s telefonem, probíhá učení − vzniká asociace očekávání a odměny s daným chováním, přičemž vyhledávání této kategorie snahy může pomalu začít převládat nad ostatními. „Proč bych se snažila, když můžu mít odměnu tak jednoduše?“ říká si asi kalkulačka.


    Motivace: IIIIIIII


    


    Levný dopamin se v mozku vyplavuje 
při dosažení subjektivně vnímané velké odměny 
za málo snahy. Klame náš systém odměny 
a vytváří falešný pocit nadměrné důležitosti, 
který může přebít v hierarchii potřeb 
jiné smysluplné aktivity.


    


    Dráha vůle


    Co nás odlišuje od zvířat? Jedním z toho je, že se můžeme naučit sebeovládat. Jsme schopni ujasnit si vizi a cíl a systematicky je následovat. Jsme schopni se nerozčilovat, když na nás jde vztek, a usměrnit své emoce. Jsme schopni dlouhé hodiny studovat a soustředit se na jednu věc. Máme schopnost kognitivní kontroly.


    Kontrola je výsostnou vlastností předního mozku a specificky tzv. „prefrontálního kortexu“ (PFC). Je to ta část mozku, kterou máme nad očima přímo za čelem. Tam jsme schopni plánovat, vytvářet cílené akce, potlačovat pudy a vynalézat věci. Všechny tyto činnosti však vyžadují sebekontrolu a dopamin v ní hraje zásadní roli.


    Jedna její vlastnost je obzvlášť zajímavá − díky vůli a sebekontrole můžeme vykonávat exekutivní činnosti bez očekávání odměny! Které to jsou? Například plánování, organizování, vytváření priorit, regulování emocí nebo potlačování nevhodného chování. Bez vůle a kognitivní kontroly jsme pouhá zvířata v šatech, poháněná vlastními pudy a emocemi.
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    Mezolimbická dráha: V mozku začíná v tzv. ventrální tegmentální oblasti (VTA), pokračuje přes ventrální striatum až do nucleus accumbens v předním mozku. 


    Mezokortikální dráha: začíná ve VTA a pokračuje do mozkové kůry. Obě dráhy se podílí na naší motivaci.14


    


    Když se naruší rovnováha


    Dráhy vůle i odměny se vzájemně doplňují. Na jedné straně můžeme díky vůli dělat úkony, ze kterých neplyne odměna napřímo, na straně druhé můžeme toužit a usilovat o odměny. Obě funkce, tedy vůle i toužení, se vzájemně regulují. Co to znamená? Že se jejich aktivita mění v závislosti na podmínkách a kontextu. Je to jako s rychlostí v autě − někdy je třeba na pedál trochu šlápnout a jindy ubrat v závislosti na provozu a okolních podmínkách. Dopaminové systémy musí celkově disponovat velice precizní regulací, aby se udržela naše vnitřní rovnováha (my to pak cítíme v podobě rovnováhy mentální, duševní, psychické apod.). Ale co se stane, když se organismus dostane do nových podmínek či ho potká intenzivní stres? Pak může dojít k vychýlení z rovnováhy. A co se stane, když dráha vůle a kognitivní kontroly nefunguje tak, jak má? Pak nekontroluje…


    Vychýlení z rovnováhy například v podobě stresu může souviset s levným dopaminem, kdy se zvyšuje tendence vyhledávat velké odměny za málo snahy. To je podhoubím pro prokrastinaci, nekontrolovatelné bažení nebo konzumování rychlých kybercukrů v podobě sociálních sítí. To je důvod, proč nefungujeme jako perfektně namazané stroje, když přijde na motivaci a vůli. Nejsme roboti a stres, přehlcení, únava, změna okolností, to vše hraje na jemné strunky našich dopaminových drah a dělá nás to člověkem, který má své mouchy a občas musí zápasit sám se sebou i s prostředím kolem.


    


    Vnější faktory, jako je stres, únava 
nebo konzumace externích látek, 
mění aktivitu dopaminových drah.


    


    Vezměme si za příklad stres. Ten může snižovat schopnost naší vůle vědomě směrovat pozornost tam, kam zrovna potřebujeme. V dráze odměny může zase stres způsobovat nechtěné bažení po věcech, které nejsou momentálně zrovna výhodné (emoční přejídání, nadměrné konzumování sociálních sítí, porna atd.). Když se dráha odměny aktivuje více, než je běžné, může to dočasně omezit funkci naší vůle. Snížená schopnost vůle rovná se větší následování hédonických pudů. Nejsme pak schopni exekuovat věci a činnosti, protože hlad po odměně je v nás silnější než naše schopnost kontroly a vůle.


    Obě dráhy na sebe však můžou mít i pozitivní vliv. Když za některých okolností dojde k posílení v dráze odměny, například když nás motivuje odměna plynoucí z procesu cvičení, může to posílit kontrolu a vůli, kdy jsme schopnější v exekuci úkolů a vytyčování priorit s plány. Když naopak dojde k posílení vůle a kontroly, a tím zvýšení schopnosti regulace v dráze odměny, může vzniknout kontrola nad impulzivním či kompulzivním chováním.


    


    Role kontextu a intenzity


    


    Dopamin je v našem organismu aktivní neustále. Někdy jeho hladina stoupá a někdy klesá, v závislosti na tom, co se zrovna děje. To pak ovlivňuje i naše prožívání. Můžeme si představit, že toto stoupání a klesání je vždy relativní vůči nějaké základní hladině, kolem které dopamin kolísá většinu času a která reprezentuje jakýsi normální stav v našem subjektivním prožitku.
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    Na základě nejrůznějších aktivit a událostí pak aktivace dopaminu stoupá a klesá. To se děje během podnětů, jako je například očekávání odměny, stres a selhání, zažívání něčeho nového, práce, jezení, sex nebo nejrůznější látky (kofein, nikotin…). Zajímavé je pozorovat, že na základě stejných či podobných událostí se můžu pokaždé cítit jinak. To je způsobeno tím, že dopamin se vždy vyskytuje v kontextu dalších neuromodulačních látek. Je to, jako když se v mozku míchají různé neurochemické koktejly, které následně mění i naše pocity a prožívání.


    Důležitou roli hraje také čas a sled událostí. Aktivita dopaminu v čase ovlivňuje, jak citlivý bude dopaminový systém k dalším podnětům, které budou následovat. Účinek dopaminu na naše prožívání totiž závisí na rozdílu jeho hladiny vůči předchozím hodnotám. To znamená, že náš pocit úsilí, motivace a odměny ovlivní fakt, jaká činnost a jak intenzivně aktivovala dopaminové neurony před chvílí anebo v předchozích zkušenostech. Například pokud se dopaminové neurony intenzivně aktivují při sledování porna, ovlivní to jejich aktivitu v dalších minutách a hodinách i citlivost na jiné zdroje motivace a potěšení.


    


    Účinek dopaminu nezáleží pouze na jeho hladině 
teď a tady, ale hlavně na jeho vývoji v čase 
a jeho relativních hladinách. To výrazně ovlivňuje 
míru úsilí a slasti, kterou pociťujeme při očekávání 
a během dosahování odměny.


    


    Neurochemická kocovina


    


    Po zvýšení aktivity dopaminu může přijít i následný dopaminový propad. Krátkodobé zvýšení můžou způsobit extatické zážitky − úspěch, dosažení cílů (ať už životních, akademických, pracovních či rodinných) –, nebo nejrůznější látky (kofein, nikotin, kokain, amfetamin atp.). Obojí se vyznačuje výrazným pozitivním nábojem a může nabíjet energií. Následující minuty či dny se ale podle intenzity předešlé stimulace může dostavit pokles nálady doprovázený pocity prázdnoty, úbytkem energie, motivace nebo neuspokojitelností. Ocitáme se ve stavu dopaminové kocoviny.


    Pojďme si to ukázat na dobře zdokumentovaném příkladu − sex a orgasmus. Tyto prožitky jsou typické vyplavením vyššího množství dopaminu a intenzivním příjemným pocitem.15, 16 Následně pak ale přichází propad v dopaminu doprovázený zvýšením prolaktinu, který je sice krátkodobě intenzivnější, ale pozorovat ho můžeme až po dobu dvou týdnů.17 Tento efekt se týká hlavně oblastí, které mají co do činění s motivací sexuálního chování a slastí, ale je to ilustrativní příklad toho, co se děje i během dalších výrazných dopamin stimulujících aktivit.


    


    „Intenzivní a dlouhodobá konzumace látek 
s vysokým dopaminovým účinkem stejně 
jako prostředí s vysokým dopaminovým účinkem 
nakonec vedou k deficitu dopaminu.“


    Anna Lembke


    Jak pracovat s propady?


    Co s touhle lavinou dopaminové kocoviny dělat? V první řadě je dobré vědět, že je přirozená, a přijmout, že je součástí života. Dopaminová kocovina doprovází extatické zážitky a propad nálady může být vedlejším účinkem přirozené seberegulační funkce dopaminu. Velké odměny zkrátka můžou působit i velké pády. Když se však propady dostaví, nemusíme propadat negativním cyklům chování, které v této „slabší chvilce“ můžou přicházet. Po přijmutí negativních pocitů můžeme jít do akce.


    Pomoz si plánem


    Potíž je, že se nám ve chvíli kocovinového propadu nechce nic dělat, a to zcela logicky. Nemáme tolik motivace, protože dopaminová aktivita je ve svém nejnižším bodě. A proto si můžeme vytvořit plán přesně pro tyto chvíle. Snížíme tím tlak na sebe v budoucnu, kdy se zrovna propadáme do nechuti a negativních pocitů z nutnosti něco dělat. Právě teď se sice možná cítíš skvěle a myslíš si, že tvá motivace bude stejná i zítra či za měsíc, ale pak se jednou probudíš a všechno může být jinak. Proto využij své dráhy vůle teď a tady a pomoz svému budoucímu já jasným plánem. Nastav si budík „mysli na svůj dopamin“ po velkých událostech nebo pracovním vypětí. Právě po těchto událostech můžou přicházet negativní pocity a propady dopaminové kocoviny. Ty už ale můžeš být připraven tyto negativní pocity přijmout a začít jednat podle svého SOS dopaminového plánu.


    


    SOS dopaminový plán


    Můžeš sestavit plán sobě na míru, který převedeš do praxe v moment, kdy ucítíš dopaminovou kocovinu. Jednotlivé body tvého plánu můžou vypadat například následovně:


    • Přijmutí možných negativních pocitů po vypětí a intenzivních zkušenostech


    • Čas na odpočinek a regeneraci


    • Aktivity s blízkými lidmi a socializace


    • Návyky: Pohyb a cvičení / Meditace / Sauna / Výlety do přírody / Chladová intervence (sprcha, vana)


    • Vděčnost: Vypsání se do deníku a reflexe pozitivních aspektů přítomnosti a minulosti


    • Zaměření se na směšně malý krok, který ti umožní vykonat nějakou činnost.


    Rozlož si potěšení


    Při extatických zážitcích zase můžeme část svého nadšení tlumit a rozvrhnout si ho do delšího časového úseku. To je pro každého velice individuální, protože události ve svém životě vnímá každý odlišně. Subjektivní rozvrhnutí vnímané odměny v čase je jedna z efektivních praktik, protože daná extatická událost se v delším časovém horizontu může proměnit ve zpětné reflexi na vděčnost. Po dosažení určitého radostného cíle tak nemusíme vnímat nadšení a odměnu jako destinaci, které jsme dosáhli a která už zde zítra nebude, ale můžeme si ji rozvrhnout i do dalších dnů a možná týdnů, kdy si ji budeme aktivně připomínat. Udělat si tak z radosti vděčnost, kterou si můžeme doprožít každý den po delší časový úsek.


    


    Svět levného dopaminu může neurochemickou kocovinu zesilovat. Stimulace číhá na každém rohu, máme totiž přístupný jeho rychlý zdroj, svůj telefon. Všímejte si momentů, kdy cítíte potřebu sáhnout po telefonu. Proč koukáš na telefon, když jsi s přáteli? Proč sedíš na záchodě a scrolluješ na sockách? Proč jíš a přitom se krmíš i videi na TikToku?


    


     Optimalizace dopaminu: Aktivity


    


    Různé aktivity a látky ovlivňují nejen hladinu dopaminu jako takovou, ale následně i dopamin produkující neurony a receptory, které fungují jako zámky, do kterých dopamin zapadá jako klíč. Dopamin je efektivní jen tehdy, pokud si do zámku (receptoru) sedne klíč (neurotransmiter), proto jsou zámek i klíč naprosto esenciální pro dlouhodobé optimální fungování.


    Různé aktivity můžou ovlivňovat, jak klíč a zámek v dopaminových drahách fungují. My je můžeme rozdělit na ty, které mají pozitivní efekt, a na ty, které můžou mít dlouhodobě rizikový a v některých případech i škodlivý efekt. A podle čeho je budeme rozlišovat?


    Některé aktivity a látky můžou navyšovat dopamin ne tak invazivním a udržitelnějším způsobem, aniž by musel následovat propad. To probíhá i skrze jejich neuroprotektivní působení, které chrání dopamin produkující neurony. A co víc, můžou také navyšovat dopaminové receptory na nervových zakončeních (zámky, do kterých potom zapadá klíč), což nadále udržuje dopaminový systém v rovnováze.


    Naopak některé rizikové aktivity a substance můžou dopamin produkující neurony ničit a způsobovat to, že se dopaminové receptory zatáhnou zpátky do buňky a dopaminová molekula si na ně nebude moct sednout (klíč ztratí svůj zámek).18


    


    Následující aktivity jsou zde vypsány na základě animálních studií, fenomenologie osobního prožitku a mechanismů působení:


    


    Aktivity a substance obsahující riziko závislosti


    (od nejnižšího po nejvyšší):


    


    • Cukr


    Zanedbatelný efekt. Zvýšení dopaminu je malé a prchavé. Cukr jako takový má nízký potenciál závislosti.


    


    • Porno a sex


    O něco vyšší zvýšení než cukr. Dopamin se výrazně zvyšuje na několik minut. Po orgasmu se znovu snižuje, neznamená to však, že se kvůli nízké hladině dopaminu nutně musíme cítit špatně. Za trvající uspokojivý efekt z orgasmu a sexu může nejspíš také hormon prolaktin (a další), který se po orgasmu navyšuje a jehož navýšení trvá až dva týdny.19


    


    • Alkohol


    Krátkodobé zvýšení. U alkoholiků a účastníků studie se zvýšeným rizikem závislosti se ukazuje, že po požití alkoholu mají výraznější zvýšení dopaminu než nealkoholici a lidé s menším rizikem vzniku závislosti.20


    


    • Nikotin


    Zvýšení o 200 až 250 procent, zejména při krátkém inhalování kouře.21


    


    • Kokain


    Zvýšení až o 350 procent.22 Při větších dávkách a v kombinaci s alkoholem může docházet k ničení neuronů produkujících dopamin a k zalézání receptorů.


    


    


    • Metamfetamin


    Zvýšení až o 1000 procent. Destruktivní, dochází k ničení neuronů produkujících dopamin a k zalézání receptorů.23, 24 Pokud uživatelé aplikují drogu znovu a znovu, jsou tyto změny natolik výrazné, že postupně klesá schopnost prožívat jakékoli potěšení jako takové. Profesor Richard Rawson to shrnuje slovy: „V laboratorních experimentech provedených na zvířatech způsobuje sex nárůst hladiny dopaminu ze 100 na 200 jednotek a kokain ji zvýší na 350 jednotek. S metamfetaminem dojde k uvolnění na asi 1250 jednotek, což je asi dvanáctkrát větší uvolnění dopaminu, než jaké získáte z jídla, sexu a dalších příjemných aktivit. Tohle se opravdu nestává u žádné běžné odměňující aktivity. Poté, co droga odezní, uživatelé prožívají hlubokou depresi a cítí potřebu brát drogu znovu, aby se vyhnuli propadu.“


    


    Neuroprotektivní a udržitelně stimulující aktivity (přibližné hodnoty, protože jsou často individuálnější a méně prozkoumané):


    


    • Pohyb


    Střední až delší efekt, neuroprotektivní efekt.


    


    • Hudba


    Produkuje krátko- až střednědobý efekt na navýšení dopaminu, ukazuje se, že u hudby hraje dopamin roli jak v navýšení motivace, tak i slasti z hudby.25


    


    • Chlad


    Navýšení dopaminu po dobu čtyř až pěti hodin, v krvi až o 250 procent, a to konkrétně ve vodě o teplotě 14 °C po dobu jedné hodiny.26 Ovšem už pět minut ve vodě o teplotě 20 °C zvyšuje bdělost, soustředění a náladu.27


    


    • Káva a maté


    Jsou neuroprotektivní a chrání neurony. Obsahují ale kofein, a můžeme to s nimi tak i přehnat. Na co si dát zejména pozor, je konzumování kofeinu po třetí až čtvrté hodině odpoledne. Poločas metabolizace kofeinu se pohybuje mezi pěti až osmi hodinami. Když si dáte dvojité espresso ve čtyři odpoledne, ještě o půlnoci vám může proudit krví kofein odpovídající jednomu espressu.


    


    • Chůze, učení, novota, nuda


    Výrazný efekt na optimalizaci dopaminergního systému mají i následující aktivity: chůze a pohyb vpřed (když kolem ubíhá krajina), poznávání a učení se novým věcem, které nás baví a zajímají, zažívání něčeho nového a cestování, které zahrnuje mnoho výše zmíněných aktivit dohromady. Nuda a odpočinek zase kladou důraz na tolik potřebnou regeneraci.


    Výše zmíněné aktivity nám pomůžou dopaminergní systém dlouhodobě optimalizovat. Můžeme je využít v situacích, kdy cítíme propad a narušení drah vůle, kontroly, úsilí a odměny.


    


    


    To nejdůležitější


    


    Dopamin je hlavní vyjednavač o tom, co nám přijde důležité a na co zaměříme další špetku pozornosti. A vyjednává 24/7, kde je zrovna potřeba kognitivní kontrola nebo kde je potřeba šlápnout na plyn v úsilí. Jeho schopnost vyjednávat správně se může měnit s okolními podmínkami, jako je stres a dostupnost „spouštěčů bažení“. Když se ve vyjednávání naruší rovnováha, může to výrazně měnit naše chování, návyky a subjektivní prožívání.


    Funkce dopaminu není černo-bílá. Dopamin je jednoduchá molekula ve složitém systému mozku. Se svými mnoha okruhy a drahami se podílí na spoustě procesů od pohybu až po motivaci a vůli. Když se bavíme o dopaminu, musíme tak rozlišovat kontexty, ve kterých se nachází, protože neexistuje jeden jednoduchý kontext a jedno řešení, na které bychom mohli zacílit. Celá tato mašinerie je složitější než švýcarské hodinky. Když však alespoň trochu pochopíme, jak funguje, a v tom nám můžou pro začátek pomoct dráha odměny, dráha vůle a užitečné metafory, porozumíme i tomu, jakou roli hraje „levný dopamin“ v našem životě a jakým způsobem narušuje proces vyjednávání a mapu významnosti. Jak oslabuje naši vůli rozhodovat se a posiluje kompulzivní chování a bažení po dostupné odměně, a hlavně, co můžeme dělat, abychom podpořili jeho regulaci zpět směrem k smysluplným cílům. Můžeme převzít otěže a být architekty vlastní mapy významnosti. A to je odměnou samo o sobě.

  


  
    Kapitola 2:


    Levný dopamin


    


    „Moderní ďábel je levný dopamin.“


    Naval Ravikant
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    Krátkodobé cykly dopaminu


    


    Dopamin funguje jako učitel mozku. Když dostaneš odměnu za vykonání nějaké aktivity, dopamin to zaznamená jako „úspěšnou strategii“ a zapíše to do nervového systému, aby si pamatoval, jaké chování zopakovat i příště. Ve své knihovničce chování má zaznamenané činnosti, které odměnu už přinesly, a tak v tobě bude přiživovat touhu k jejich pronásledování. Aktivita dopaminu tak prošlapává cestičku životem a dává ti signály vždy, když má dojem, že jsi na „správné cestě“ k něčemu užitečnému.


    Za normálních okolností funguje dopamin jako smyslutvorný nástroj, díky kterému umíme rozlišit důležitý signál od šumu nedůležitých aktivit. Našeho vyjednavače však můžou unést aktivity spouštějící krátkodobé potěšení, jako je konzumování nekonečných feedů na sociálních sítích, kompulzivní kontrolování telefonu a notifikací, potraviny s vysokým obsahem cukrů a tuků nebo porno a tržiště randicích aplikací, jako je Tinder. Cesta od touhy k odměně je v případě těchto aktivit kratší a dopaminová stimulace je dostupnější. Tomuto velice rychle dostupnému dopaminu říkáme levný.


    Levný dopamin značí subjektivně vnímanou velkou odměnu za málo snahy. Klame náš systém odměny a vytváří falešný pocit nadměrné důležitosti, který přebije v hierarchii potřeb jiné smysluplné aktivity. Opakování chování, které vede k levnému dopaminu, nás může uzavírat v krátkodobých cyklech bažení po rychlých odměnách.
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    Jsou-li rychlé odměny dostupné, mozek si z těchto krátkodobých povrchnějších odměn snadno vytvoří prioritu a distribuuje energii k jejich dosažení. Ta samá energie pak ale nevyhnutelně někde musí chybět a je to právě ve smysluplnějších činnostech, které potřebují více snahy, výstup z komfortní zóny a sílu vůle.


    To může způsobit vnitřní zmatení, kdy je snazší trávit více času online než v reálném světě. Je dostupnější seznamovat se online než s reálnými lidmi na ulici. Je snazší získávat falešný pocit posunu kupředu pomocí videoher než budovat kariéru a riskovat, že budeme dělat chyby. Je snazší nechat se strhnout lavinou online diskuzí a obrany nejrůznějších přesvědčení než se systematicky vzdělávat a diskutovat s reálnými lidmi. Levný dopamin způsobuje, že se naše vnímání v různých oblastech začne „uzavírat světu“ a přetvářet mapu významnosti.


    


    Reciproční uzavírání − Vnímání méně možností


    


    Tento proces je dobře popsatelný očima závislosti. Reciproční uzavírání znamená, že si všímáme užšího spektra možností a širšího spektra zdrojů našich odměn. Není to nic jiného, než že se naše vnímání začíná uzavírat světu a svět se uzavírá nám. V mapě významnosti se během závislosti stává z předmětu touhy Mt. Everest, který najednou zastiňuje vše ostatní. To může dospět do extrému, kdy vše ostatní z hlediska své zajímavosti „šedne“. Najednou už nejsou tak důležití přátelé, rodina, koníčky ani práce. Reciproční uzavírání neprobíhá na úrovni intelektuální, člověk si neřekne, že pro něj už nejsou tyto aktivity důležité, ale je to proces subjektivní transformace samotného vnímání reality.


    Další možnosti se na mapě významnosti v porovnání s hlavním zdrojem uspokojení stávají v případě závislosti chudší a mdlejší. Člověka už nemusí uspokojovat každodenní všednosti, které ho mohly uspokojovat dříve, méně sahá po alternativních možnostech dlouhodobějšího smysluplného uspokojení a tím ztrácí sociální a další zdroje v životě. Závislost uzavírá člověka světu a svět se uzavírá člověku. Je to oboustranný, reciproční vztah.


    Krátkodobé cykly levného dopaminu nevedou nutně k závislosti. Vytváří ale jistou nerovnováhu, která může dospět do bodu, kdy se nám nedaří odolávat zdrojům našeho potěšení (oslabená vůle a schopnost kontroly), nejde nám následovat dlouhodobější cíle nebo nevyhledáváme tolik nové možnosti a jiná řešení problémů (kreativita a objevitelské chování jsou slabé). Ta největší ztráta je však ve snížené kapacitě vnímat jiné smysluplné zdroje potěšení, jako je čas s přáteli, čas v přírodě, s knihou, nebo schopnost jen tak sedět v klidu a v nudě bez nutkání sáhnout po telefonu. Na mapě významnosti jsou to najednou slabé vjemy a nemůžou se tolik srovnávat s Mt. Everesty v podobě spouštěčů levného dopaminu. Krátkodobé cykly se tak můžou stát hlavním motorem našeho života.
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    Kdo se chce ohlédnout za svým životem zpět a říct si: „Jsem tak rád, že jsem celý život strávil v pronásledování krátkodobého potěšení!“ Co já vím? Možná se někdo takový najde, ale příběhy lidí v hospicích, kterým do konce života už moc času nezbývá, svědčí o něčem docela jiném. Často jsou to věci typu: „Přál bych si, abych tolik nepracoval a více času trávil s rodinou“, „Přála bych si, aby mi bylo více a dřív jedno, co si o mně myslí ostatní lidé“.


    A já si troufám tvrdit, že jednou z největších lítostí naší generace bude: „Přál bych si, abych netrávil tolik času na sociálních sítích. Aby mi bylo více jedno, jak se prezentuji ostatním.“


    


    Reciproční otevírání − Rozšiř a vybuduj


    


    Levný dopamin nás světu a jeho možnostem nenápadně dlouhodobě uzavírá. Existuje ale taky protipól tohoto procesu, který se nazývá reciproční otevírání, což je konkrétně popsáno v úspěšné teorii pozitivních emocí Rozšiř a vybuduj28.


    První zásadní myšlenka této teorie popisuje funkci a formu pozitivních emocí, jako je zájem, radost, láska a spokojenost. Radost spouští potřebu si hrát a interagovat se světem. Zájem spouští potřebu objevovat a schopnost integrovat nově nabyté zkušenosti. Láska pak spouští opakující se cykly těchto potřeb v bezpečí intimního vztahu s dalším člověkem či předmětem zájmu. Dohromady pak vytváří kýžený pocit spokojenosti v životě. Všechny pozitivní emoce nám rozšiřují pohled na svět a vnímání možností v něm.


    Druhá zásadní myšlenka této teorie je, že díky změně v našem vnímání se začnou dít změny i v našem životě. Díky potřebám vznikajícím z pozitivních emocí se také rozšiřuje repertoár akcí a interakcí mezi námi a světem. Zvyšuje se pravděpodobnost objevení nových myšlenek, sociálních vazeb, nových fyzických návyků a informací. Na základě toho začneme budovat zdroje intelektuální, sociální a fyzické. A ukazuje se, že tyto zdroje následně slouží jako jakási zásobárna budoucích pozitivních emocí! Navíc nám pomůžou ve vypořádávání se s náročnými životními situacemi a stresem. Tohle je ve finále další důležitý hráč v zápase s levným dopaminem!


    Kultivujme si tedy ty radostné aktivity, objevitelské chování a zájem. Jsou totiž přirozenou cestou, jak si „rozšiřovat“ své vnímání a zvyšovat citlivost vůči pozitivním emocím.
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    Vztahy hrají důležitou roli v tom, jestli se světu uzavíráme, 
nebo otevíráme. Vezměte si známé krysí experimenty 
ze sedmdesátých let, které testovaly závislost izolovaných krys v kleci oproti závislosti krys, které bydlely v tzv. „krysím parku“ s dalšími krysami. Ukázalo se, že krysy, které byly v krysím parku (ekvivalent zdrojů) konzumovaly průměrně nižší množství morfinem naředěné vody (silný opiát s vysokým potenciálem závislosti), oproti krysám, které byly izolované v kleci. 
Širší možnosti zdrojů sociálních, fyzických a prožívacích tak můžou sloužit jako bariéra proti uzavírání našeho vnímání, 
a tudíž i proti závislosti. Více možností vytváří více možností.29


    


    Dopaminový půst


    


    Další praxí, která může pomoct s recipročním uzavíráním do cyklů levného dopaminu, je dopaminový půst. Pojem dopaminového půstu a detoxu v posledních letech nabral na popularitě, a proto chceme adresovat jeho funkční a nefunkční formy. Pojem jako takový vytvořil kalifornský psychiatr Cameron Sepah, bohužel ale nezamýšlel jeho populární využití. Existují totiž jeho extrémní formy, kdy se lidé vyhýbají očnímu kontaktu, interakcím a vzájemné komunikaci v domnění, že se jejich dopamin těmito aktivitami „vyčerpá“. Jenže nic z toho nedokládá snižování dopaminu. Jsou to naopak věci, které pro nás jsou zdravé a dopaminový systém pravděpodobně dlouhodobě optimalizují.


    Od dopaminu nejde „půstovat“. To, co dr. Sepah zamýšlel, bylo vyhýbání se přestimulování v době levného dopaminu, o kterém píšeme. Konkrétně to bylo vyhýbání se emočnímu přejídání, přehnanému hraní her, hazardním hrám a dopamin zvyšujícím látkám (xenobiotikům, jako je nikotin, kokain a alkohol).


    Nefunkční forma „dopaminového detoxu“ je tedy skočit po hlavě do extrému, kdy si na celé dny odepíráme všechny formy stimulace. Často se totiž děje, že po skončení období tohoto půstu vplujeme hned zpátky do starých návyků a žádnou dlouhodobou změnu nevnímáme. Stejně jako se vracíme ke starým návykům po dietě.


    Funkční forma bere v potaz dlouhodobost a udržitelnost. Jde o to, pomalu a konzistentně zařadit praktiky, které opravdu fungují. Samotný dopaminový detox může probíhat formou dočasné abstinence od sociálních sítí, kofeinu, porna nebo jiného vámi zvoleného zdroje krátkodobého potěšení. Během a po skončení abstinence je však důležité malými krůčky zařazovat nové návyky, které budou pomáhat s další přehnanou konzumací levného dopaminu. Je to cesta malými krůčky k dlouhodobé změně.


    Ať vyzkoušíte jakoukoli formu dopaminového detoxu, nezáleží tolik na samotném průběhu detoxu, jako na tom, co budete dělat po něm.


    Dopaminový detox tak může sloužit jako období integrace, kdy skutečně můžeme být citlivější na učení a nejrůznější podněty z okolí. To, jak se zachováme po detoxu, ve finále určí, jestli z něho budeme čerpat benefity, nebo jestli se náš vztah k levnému dopaminu naopak ještě zhorší. Právě po detoxu totiž můžeme zařazovat a zpracovávat některé dlouhodobější změny v našem životě.


    


    Dlouhodobé cykly dopaminu


    


    Krátkodobé dopaminové cykly vytvářejí v našem mozku nové cestičky chování a dlouhodobé cykly dělají to samé. Jen s tím rozdílem, že odměna z dlouhodobých cyklů není tak okamžitě sladká, jako když zrovna sjíždíme videa koťátek na Instagramu… nebo Pornhubu. Ale přichází pomalu a nepozorovaně. Je důležité si uvědomit, že tato odměna pochází především z procesu samotného. K jejímu dosažení potřebujeme vizi, sílu vůle a každodenní konzistenci.


    


    „Vyber si to, co můžeš opakovat 1000 dní v kuse.“


    Sam Harris


    


    Zařazováním dlouhodobých cyklů nastává změna i v našem vnímání. Je to opak uzavírání se světu, které probíhá například u výše popsané závislosti. Reciproční otevírání nám umožňuje vidět více možností, díváme se po nových řešeních problémů, dělají nám radost maličkosti, samotný proces a doslova se nám otevírá svět. Naše mapa významnosti je plná možností a neobjevených koutů, které by bylo hezké prozkoumat. Výstižné je zde rčení, že „cesta je cíl“.


    Vůle souvisí s celým prefrontálním kortexem. Jestli si dobře pamatujete, prefrontální kortex je ta část mozku, která stojí za plánováním, logickým uvažováním, regulací emocí a schopností kontroly. Když je vůle silná, umožňuje jí to kontrolovat další procesy, jako je pozornost a schopnost sebeovládání. Když je slabá, tak tyto procesy nemůže regulovat adekvátně.


    Posilování vůle má docela jednoduché pravidlo. Čím více vůli posilujeme, tím větší kapacitu bude mít v budoucnu. A posilovat ji můžeme každým rozhodnutím. Vybereš si místo eskalátoru jako cestu schody? Sáhneš po knize namísto seriálu? Rozhodneš se každé ráno běhat? Nastavíš si pevné rutiny a dodržuješ je? Sedneš si občas k meditaci? Chodíš pravidelně cvičit? To vše vyžaduje tvou aktivní pozornost a aktivní rozhodnutí. S každým takovým rozhodnutím si vybíráš posilovat svou vůli.


    


    Aktivity, které vyžadují aktivní pozornost a trpělivost, 
vůli dlouhodobě posilují.


    


    Trénování vůle je nejprve náročné, časem ale vůle navyšuje svou kapacitu a my se ocitáme v bodě, kdy se stáváme odolnější vůči nástrahám levného dopaminu. Tak může nastat moment, kdy dlouhodobé cykly co do důležitosti postupně nahrazují ty krátkodobé, nečerpají tolik volní energie jako na začátku a my si například najednou přirozeně sedneme ke knize namísto k telefonu. Začneme chtít to, co máme chtít.


    


    „Každý člověk by mohl být sochařem svého mozku, 
pokud by se tak rozhodl.“


    Santiago Ramón y Cajal


    


    Pojďme si něco přiznat: je téměř nereálné, abychom úplně abstinovali od levného dopaminu. Rozhodně to v dnešní době není praktické a nejspíš to není ani kýžená cílová destinace. Levný dopamin tu s námi bude a místo toho, abychom k němu měli negativní vztah, je potřeba mu spíše porozumět a mít nad ním vědomou kontrolu. Proto je udržitelnější přístup kultivovat si dlouhodobé cykly než se pouze soustředit na omezování těch krátkodobých. Každá minuta strávená v meditaci nebo pohybem je i minutou, kterou netrávím na telefonu. Každé rozhodnutí, kdy si vyberu knihu namísto seriálu, mi zcitlivuje pozornost i na tento zdroj potěšení.


    Pokud si do života integrujeme cykly dlouhodobé a nebudeme tolik řešit cykly krátkodobé, nutně nastane jedna věc: dlouhodobé cykly postupně začnou krátkodobé cykly vytlačovat. Budou posilovat vůli a přestavovat naši mapu významnosti.


    


    [image: Obrázek]


    


    Nenech si něco znechutit jen proto, že to zabere hodně času. Ten čas uběhne tak jako tak. Můžeš ho věnovat tomu, co ti přijde smysluplné, ať to bude trvat sebedéle.


    


    S tímto přístupem se nemusíme cítit špatně. Podlehneme-li krátkodobým cyklům, je to normální! Stačí si toho pouze všimnout, nebičovat se za to a zase se nasměrovat na dlouhodobý horizont. Nevznikne tak iluze „perfektního já“, která je podmíněná naším perfektním chováním. Podlehneme-li levnému dopaminu, neházejme hned flintu do žita. Naopak, ztráta kontroly a oslabená vůle jsou přirozené, my už však máme kapacitu si to uvědomit a vrátit se k tomu smysluplnému, na čem doopravdy záleží. To nám udrží konzistentní přístup, který je v jakékoli změně důležitý. A jaké aktivity nám pomůžou v kultivaci dlouhodobých cyklů?


    


    Konzistence


    


    Touha s vidinou odměny nám umožňuje být intenzivní a dosahovat malých cílů v poměrně krátkém čase, konzistence nám umožňuje být vytrvalý a soustředěný na dlouhodobé cíle, které jsou v konečném důsledku daleko větší a významnější.


    


    „Krátkodobě jsi dobrý jako tvoje intenzita. 
Ale dlouhodobě jsi pouze tak dobrý
jako tvoje konzistence.“


    Shane Parrish


    


    Člověk, který není schopný být konzistentní, bude skákat z úkolu na úkol, neschopný naplňovat dlouhodobou vizi. Pro konzistenci je ale třeba disponovat jistými dovednostmi. A mezi ně patří sebekontrola, síla vůle a exekuce činností i bez vidiny odměny. Konzistence se tak zcela soustředí na proces bez krátkodobé vidiny odměny. Ukázat se každý den, schopnost prioritizovat, zlepšit se byť o jedno procento a udělat potřebné množství rozhodnutí, která nás o to jedno procento posunou v procesu dále.


    


    Meditace a všímavost


    


    Existují tisíce a tisíce studií o benefitech meditace a všímavosti. Za nás je to ta nejdůležitější praxe, kterou je třeba si osvojit. Je to krásný dlouhodobý cyklus, protože spojuje hned několik principů, které nás před levným dopaminem chrání.


    Meditace vyžaduje trpělivost a tím trénuje vůli. Na začátku se může jevit jako velmi nudná a nepříjemná, proč? Zbavujeme se všech možných stimulů, na které jsme zvyklí! Trénuje pozornost a uvědomování si toho, co se odehrává v naší mysli a jaké automatické vzorce myšlení a reakcí máme. A tahle schopnost se pak přenáší do našeho každodenního života. Abychom tedy změnili to, co v životě děláme, musíme si toho nejprve všimnout!


    Meditace a všímavost je posilovna naší kognitivní kontroly a flexibility. Je to opak recipročního uzavírání, učíme se totiž zase vnímat širší spektrum světa a drobných jednotlivostí v něm.


    O meditaci a o tom, jak s ní začít, toho existuje bezpočet. Doporučujeme ale začít s kratšími intervaly jednotek minut během dne, kdy se budete soustředit na svůj dech (nebo jiný vjem), a když si všimnete, že vám pozornost skočila někam jinam (stane se to a je to normální), zase ji jemně vrátíte zpátky k bodu soustředění.


    


    „Všechny problémy lidstva vznikají z neschopnosti 
člověka sedět v místnosti potichu a sám.“


    Blaise Pascal


    


    Učení se dovednostem a flow


    


    Učení opět vyžaduje trpělivost a jednodušeji se při něm dostáváme do stavu flow. Ten může přepisovat mapu významnosti, protože je pro nás příjemný a chceme ho zažít znovu. Může to být při lezení, tančení, ale i při vyšívání nebo malování a nespočtu dalších činností. Zkoušej nové aktivity a trénuj nové dovednosti. Oproti levnému dopaminu je tento dopamin doslova drahý a smyslutvorný.


    


    Keramika a učení


    Cože? Keramika? Ale počkejte, hned si povíme, proč tato na první pohled nejnudnější činnost na světě je krásným příkladem dlouhodobého cyklu. A bude to příběh z první ruky…


    V posledním roce jsem si keramiku oblíbil. Je to často několikahodinová otevřená dílna, kde si můžete tvořit, co chcete. No a já zjistil, že když chci něco vytvořit, trvá to dlouho, nejde mi to a opakovaně zažívám pocity selhávání a frustrace. Když už konečně něco vytvořím, musím čekat do dalšího týdne, než se daná věc vypálí. To je doslova prodlužování dopaminového cyklu a odměny plynoucí z dané činnosti! No a co víc, u keramiky mám soustavně zapatlané ruce od hlíny − nemůžu na telefon! Kdy naposledy jste byli bez telefonu čtyři hodiny v kuse, kromě spánku? A tady to nekončí.


    Po týdnu dostanete svůj vypálený výtvor a přichází glazura, na kterou znovu budete čekat pravděpodobně další týden. To znamená, že od počátku tvoření k tomu, kdy uvidíte výsledek (který na začátku není zrovna uspokojivý, pokud jste tak šikovní jako já), uběhnou dva týdny! To je v dnešním světě bleskurychlého dopaminu nevídané. Keramika kultivuje trpělivost, posiluje vůli a tyto schopnosti se přenášejí i do ostatních oblastí života.


    Neplatí to však jen pro keramiku. Zkuste se učit něco nového, hrát na hudební nástroj, nový cizí jazyk či jinou dovednost, která vyžaduje úsilí a trpělivost, a možná se v procesu učení objeví i drobná míra frustrace. To je zařazování dlouhodobých cyklů proti těm krátkodobým.


    


    


    Kultivace charakteru


    


    Kultivace charakteru je typicky dlouhodobá činnost, ale ve finále vás odmění nejvíce. Je to vědomá práce s tím, kdo jsme a kým aspirujeme být. Je to, jako když si vytvoříme smlouvu sami se sebou a dodržujeme ji, i když se nikdo nedívá.


    Maximalizování náhody je další způsob, jak posouvat své hranice a budovat charakter. Co kdybyste dnes udělali něco, co jste nikdy dřív nezkusili? Co kdybyste udělali něco, co si normálně nedovolíte? Co bude rozšiřovat schopnosti a kompetence vašeho charakteru?


    Cestování


    Krásným příkladem maximalizace náhody a vystoupení z komfortní zóny je cestování. Zároveň ale buduje pozitivní emoce a zdroje! Doslova se otevíráte světu, protože ho poznáváte, interagujete s ním, s novými kulturami, lidmi, společností a jazykem. A řešíte problémy a situace, které běžně ve své komfortní zóně nepotkáte. To jsou zkušenosti, které jsou znovu přenositelné do každodenního života.


    Psaní


    Představte si, že váš počítač má téměř plnou RAM paměť a nemůže otevřít další program, jinak celý systém spadne. Stejně tak má každý z nás určitou kapacitu myšlení, která je omezená časem a energií. Psaní tuhle kapacitu rozšiřuje − je to, jako kdybyste přidali externí RAM paměť pro své myšlenky, tentokrát ale v podobě papíru, na který je můžete ukládat a následně reflektovat.


    Při psaní komunikujete sami se sebou a nutíte své myšlenky, aby se převedly do slov. Možná zjistíte, že to, co vám před chvílí připadalo jasné, se s perem v ruce a papírem před vámi stává méně jednoznačným. Tento proces pomáhá tříbit nejen vaši mysl, ale i způsob přemýšlení do budoucna. Nejdůležitější je začít – i pohled na prázdnou stránku má své kouzlo, protože i během tohoto procesu se ve vás něco odehrává a mění. Co kdybyste zkusili zaznamenat své pocity z toho, že nevíte, jak začít?


    Čtení


    Jakékoli čtení nejen že kultivuje charakter, ale také trénuje pozornost a trpělivost. Příběhy, ať už skutečné, nebo fiktivní, nám umožňují nahlédnout do světů a vesmírů zkušenosti, které bychom jinak nikdy neměli šanci navštívit. Z fiktivních příběhů se stává reálná změna v mozku. Váš reálný prožitek přispívá k vhledům, z nichž můžete čerpat po zbytek života. Stejně tak k tomu můžou přispět knížky naučné, byť zase trochu jiným procesem, kdy se z nových informací umíchá ve vaší mysli unikátní polévka a vám najednou něco docvakne − krásný to pocit. Na tomto pocitu se podílí dopamin, ale ten drahý a smyslutvorný.


    


    To nejdůležitější


    


    Krátkodobé cykly dopaminu vyvolávají bažení po dalších krátkodobých cyklech. Dlouhodobé cykly však můžou postupně nahrazovat ty krátkodobé.


    Systém odměny funguje na očekáváních. Dopamin nás motivuje k činnostem, ze kterých plyne odměna, a tudíž i užitek. Problém může nastat, když náš dopaminový systém začnou klamat zdroje krátkodobého potěšení − když se začne opakovat chování, kde je vyžadováno málo snahy, zatímco odměna je velká. Odměnou je pak levný dopamin a očekávání jsou nastavena vysoko. To zvyšuje pravděpodobnost, že bude toto chování zopakováno v budoucnu a přebije další typy chování. Vytváří se tak krátkodobé cykly dopaminu, kde je snadné tuto aktivitu zahájit a téměř okamžitě za ni získat odměnu (uzavřený kruh). Krátkodobé cykly pak podporují další krátkodobé cykly, a tudíž podobné typy chování. Bažení po odměně na sociálních sítích může živit bažení po fastfoodu, po pornu a dalších rychlých kybercukrech.30


    Systém vůle funguje na aktivní pozornosti. V životě máme možnost dělat aktivní či pasivní rozhodnutí. Ta pasivní většinou vedou k rychlejší odměně nebo k dosažení cíle a nevyžadují sílu vůle (sledování seriálů, výběr výtahu oproti schodům, výběr snazší cesty…). Vůle vyžaduje aktivní rozhodnutí. S každým takovým rozhodnutím se zvyšuje kapacita činit náročnější rozhodnutí v budoucnu, čímž máme větší šanci odolávat pasivnímu konzumování obsahu, levnému dopaminu a dalším momentálně nechtěným podnětům. Díky nim můžeme směrovat svou pozornost. Systém vůle řídí dlouhodobé cykly dopaminu − nastavování vize a její následování, konzistence, meditace. Dlouhodobý cyklus je těžší zahájit (vyžaduje aktivní rozhodnutí a více vůle než krátkodobý cyklus) a je těžší v něm setrvat (protože odměna není okamžitá). Dlouhodobě však přináší mnohem větší výsledky a potenciálně větší odměny (poznání, vybudování firmy, charakteru, meditační praxe, kognitivní flexibilita apod.).


    


    „Každé rozhodnutí je střelou na branku.“


    Chris Williamson

  


  
    Kapitola 3:


    Hon za štěstím


    


    „Pokud si myslíš, že se někdy dostaneš do bodu, 
kdy budeš mít pocit, že jsi uspěl, že konečně bude 
vše tak, jak má, čeká tě nepříjemné překvapení.“


    Ryan Holiday


    


    Nejsme evolučně vyvinutí na to, abychom neustále prožívali štěstí. Vyvinuli jsme se tak, abychom přežili v nehostinném prostředí kolem. Jako každého živáčka i náš život řídí potřeba utíkat od bolesti a následovat potěšení. Máme adaptivní mechanismy uložené v soukolí mysli, které zabarvují naše subjektivní prožívání světa. Do toho patří jak pozitivní, tak negativní emoce, momenty radosti a naplnění, ale i strastí a utrpení. To vše řídí naše chtíče a strachy. Když přijde na utíkání od bolesti, říká se, že jeden strach vládne všem. Je to strach z neznáma.


    Evoluce nás vybavila nástroji, díky kterým se dokážeme přizpůsobit téměř jakýmkoli podmínkám. Mozek dokáže rozpoznávat patrnosti a vzorce z prostředí a na jejich základě pak odhaduje možné budoucí scénáře. Strach z neznáma (někdy nazývaný xenofobie) nutí organismus se chovat se zvýšenou opatrností a být ve stavu připravenosti na cokoli, co by mohlo nastat. Je to univerzální emoce, která uvnitř nás zapíná mód „bojuj“, nebo „uteč“.


    Neznámo produkuje pocit nejistoty a ta je zdrojem úzkosti.


    Bojíme se nejistoty. Dokonce tolik, že když v jedné studii vystavili její účastníky elektrickým šokům s tím, že je dostanou s padesátiprocentní šancí, bylo to pro ně více stresující, než když věděli, že je dostanou na sto procent. Nejistota sama o sobě přiživuje úzkost a stres víc, než když mozek dokáže předvídat, co se stane, a může se na to připravit. Pro člověka je méně stresující, když si je jistý tím, že dostane elektrický šok, než když přetrvává v nejistotě, že ho dostat může.31


    Co nám v konečném důsledku umožňuje strach z neznáma? Kvůli němu se snažíme minimalizovat nejistotu a potenciální bolest. Umožňuje předvídat všemožné scénáře a následně se na ně připravit (proč bychom jinak měli filmy o zombie apokalypsách?). Umožňuje nám se neustále učit a neznámo také zapíná tzv. „objevitelské chování“, je zdrojem novinek, inovací a zvědavosti. Strach z neznáma nepohání jen jedince, ale celou civilizaci. A je naprosto zásadní. A stejně zásadní je na druhé straně mince i následování potěšení a touha po uspokojení.


    Utíkání od bolesti a následování potěšení je náš každodenní chléb. Ale obojí jsou nekonečné úkoly, které nemají cílovou destinaci. Občas se tak můžeme cítit jako křeček, který běhá v kolečku a nemůže přestat. Vyřeší-li se jeden problém, za rohem se objeví další. Odměna mě uspokojí krátkodobě, ale zanedlouho zase prahnu po tom jít kupředu. Mám potřebu, kterou nedokážu nasytit. Chci jít dál. Chci víc. Chci... A kdesi uvnitř mi stále aktivní hlásek našeptává, že tentokrát, „až toho dosáhnu, bude už všechno dobrý“. A to mě nutí se ptát, existuje z nekonečného cyklu bažení cesta ven?


    


    Mýtus štěstí


    


    Nejistota a touha po uspokojení v nás budí přesvědčení, že změna vnějších podmínek musí vést k něčemu jako štěstí. Jako by štěstí bylo nějaká trvalá destinace, která čeká na objevení, a mapa k ní je zamčená v trezoru naší mysli, do kterého se nedostaneme bez správné kombinace. A tak měníme práci, majetek, bydlení, vztahy, potěšení a koníčky, které budou „to ono“. Snažíme se vyloučit zdroje nejistoty a negativních emocí. Ale pokaždé, když otevřeme trezor s novou kombinací, místo mapy na nás znovu vybafne touha po něčem dalším. Kde se stala chyba?


    Není se čemu divit, že to působí zmatení. Sonja Lyubomirsky ve své knize Mýtus štěstí32 popisuje, že v našich snahách dosahovat štěstí často sklouzáváme k uvažování: „až dostuduji školu, přijde onen pocit naplnění“, „až dosáhnu xy, budu konečně šťastný“, „kdyby neexistoval problém y, byl bych spokojený“. Jenže tenhle hon za štěstím nemá konce. Je to, jako když se snažíte dát gól, už jste blízko, ale někdo stále posouvá tyče od brány.


    Kvůli mýtu štěstí končíme dobré vztahy, jsme uzavřeni v cyklu bažení, nekonečně času trávíme na randicích aplikacích a na nekonečných feedech sociálních sítí v nutkavé víře, že štěstí už se musí schovávat někde za rohem.


    


    „Když něco chci, uzavírám smlouvu sám se sebou, 
že nebudu šťastný, dokud toho nedosáhnu.“


    Naval Ravikant


    


    Jenže ke štěstí často nevede více peněz, lepší práce nebo změna životních podmínek. Jak prchavé je potěšení, když člověk dostuduje školu, koupí si nové auto nebo se vrátí z dovolené, na kterou dlouho šetřil? Naše cílové destinace „až“ nejsou v souladu s očekáváními, která si o nich vytváříme dlouhé měsíce a roky. Po dosažení cíle se nám nerozletí nad hlavou ohňostroje, nové auto nám přináší pocit „novoty“ maximálně dva týdny a po povýšení či dokončení školy už pomrkáváme po další metě, která by mohla nasytit ten neukojitelný hlad uvnitř.


    


    Honit se za štěstím je jako plánovat 
vlastní tajnou oslavu. Nejde to.


    


    A čím to je? Proč je emoční dopad vnějších změn tak krátkodobý? A jak to, že se po čase stejně vracíme ke stejným hladinám štěstí a neuspokojení jako předtím? Skrývá se za tím mechanismus, na kterém funguje neurohormon dopamin.


    


    „Štěstí je jako motýl. Čím více ho pronásledujete, 
tím více vám uniká. Pokud ale obrátíte pozornost 
k něčemu jinému, přiletí a zlehka se vám 
usadí na rameni.“


    Henry David Thoreau


    


    Hédonická adaptace


    


    Jak rychle si zvyknete na nový byt? Auto? Vztah? Pozitivní změny a dosahování cílů bez debat generují motivaci a potěšení. Znamená to, že se posouváme kupředu. Ale každou změnu doprovází časem i zvykání si. Adaptujeme se na zdroj svého potěšení, aby se uvolnil prostor pro touhu po něčem dalším.


    A tak jsme díky pozitivní změně schopni krátkodobě zažívat různá potěšení. V dlouhodobém horizontu se však má pocit potěšení tendenci normalizovat nehledě na okolnosti. A cyklus bažení startuje nanovo. Jednoduše řečeno nám ty samé věci v průběhu času nepřinášejí ty samé intenzivní pocity. Zvykáme si.


    


    „Pokud ti neudělá radost všední káva, 
neudělá ti radost ani jachta.“


    Tim Ferris


    


    Příklad 1:


    Užíváte si jezení čokolády? Představte si, jak rozbalujete čokoládu, ukusujete první kousek a chvíli si ho vychutnáváte v ústech. Možná se na moment přistihnete, jak už během vychutnávání prvního kousku myslíte na kousek další! Očekávání a pocit slasti utíká pomaličku k dalšímu kousku čokolády. Když pak spucujete celou tabulku a chystáte se na další, nebude už ten pocit a chtíč takový jako u prvního kousku, že ne? 


    


    Příklad 2:


    Představte si svůj první polibek s partnerem/partnerkou. Vzrušení, které pociťujete na těle, narůstající očekávání a trocha nervozity před polibkem plní vaše prožívání. Pak následuje výbuch příjemných pocitů. První polibek s partnerem bude prožitek jiný, daleko intenzivnější a slastnější než polibek po pěti letech, co jste spolu. Pocit uspokojení ze samotného aktu se časem normalizuje a nemá šanci se přiblížit svou intenzitou tomu, jaké to bylo poprvé. 


    


    Naše chtíče a pocity se přirozeně mění se získáváním odměny. Když si užíváte nějakou věc po desáté, bude to působit jinak, než když jste ji okusili poprvé. Intenzivní zážitky budou mít převahu vůči těm méně intenzivním. Jediná jistota však je, že úroveň potěšení se s rostoucím časem vrací na základní úroveň.


    


    Tip: Věnujte pozornost tomu, co zažíváte poprvé, a emocím s tím spojenými. Protože „poprvé“ už se nedá zopakovat.


    Zvykání si ale neplatí jen pro zážitky pozitivní, platí i pro ty negativní. A to je dobrá zpráva. Stejně jako se v čase stabilizuje pocit štěstí, vypadá to, že je tomu tak i u pocitů neštěstí. A zde se objevuje opravdová superschopnost i bič člověka. Jsme totiž schopni si neuvědomovaně zvyknout téměř na cokoli.


    Představte si dva lidi, kteří zažijí diametrálně odlišnou událost. Jeden vyhraje miliony v loterii a druhý přijde o nohy. Víte, jak spokojení se oba ve své zkušenosti cítí po roce? Ze slavné studie, která sledovala 22 vý-herců loterie a 29 paralyzovaných účastníků nehod, se ukazuje, že přibližně stejně. Pocit celkového štěstí (vnímaného v kontextu minulosti, přítomnosti a budoucnosti) se přibližně po roce má tendenci stabilizovat. To je lidská superschopnost, kdy máme kapacitu zvyknout si téměř na vše. Problém nastává, když si myslíme, že nám vnější věci přinesou trvalé pocity uspokojení a naplnění, po kterém bažíme. I kvůli hédonické adaptaci − nepřinesou.33, 34


    


    [image: Obrázek]


    


    Máme v sobě zabudované mechanismy, které se starají, abychom šli neustále kupředu. Hédonická adaptace tak svým způsobem funguje jako kognitivní imunita. Do jisté míry totiž zajišťuje nejen to, že nás dopamin udržuje neustále v chodu, ale také to, že nás negativní životní události mentálně neparalyzují dlouhodobě. Tak máme možnost se neustále adaptovat na nové prostředí. Zvykáme si, otočíme list a jdeme dále.


    


    „Očekávání a snaha dosáhnout potěšení pro nás 
často bývají zásadnější než jeho prožívání.“


    Robert Saposky


    


    Proces zvykání si můžeme i optimalizovat. Na různé události si totiž zvykáme různým způsobem. Například se ukazuje, že pocity ze zážitků mají daleko delší trvanlivost než pocity z materiálních věcí.35 Zážitky si také lépe pamatujeme a méně je porovnáváme s tím, co zažívají ostatní, což se o věcech, které vlastníme, tolik říct nedá. Dalším faktorem, který se ukazuje, že umí bojovat proti hédonické adaptaci, je variabilita. Ukazuje se, že pocity uspokojení generuje změna samotná. Lidé, kteří zažívají větší variabilitu v životě, tudíž více pestrosti, říkají, že se cítí šťastnější, v porovnání s těmi, kteří tráví více času ve stereotypu.36


    Takže ano, zvykáme si neustále. Ale ne na všechno ve stejné míře. Toto uvědomění nám může pomoct nastavit si lépe své cíle, a zejména každodenní procesy, které k nim vedou. Můžeme vnést více pestrobarevnosti do života a zvýšit variabilitu zážitků třeba tím, že oslovíme cizince na ulici nebo půjdeme jinou cestou z práce. Můžeme začít dávat větší důležitost módu „být“ než módu „mít“ a investovat více času a energie do zážitků spíše než materiálních věcí.


    Čemu tedy slouží hédonická adaptace? Nejspíše právě tomu, abychom se posouvali neustále kupředu. Nezáleží při tom, jestli je to kupředu od pozitivních nebo negativních událostí. Pouze. Kupředu. Je to velice propracovaný a přitom jednoduchý mechanismus, který stojí za tím, že se jako lidé jsme schopni adaptovat téměř na cokoli.


    


    Vzpomínáš si, jak jsi chtěl/a to,
 co právě teď máš?


    


    Jak se z vnitřní motivace stane vnější


    


    Hédonická adaptace není jediný jev, který mění naši schopnost prožívat potěšení. Dalším důležitým faktorem je tzv. „overjustification effect“ (česky efekt přeodůvodnění). Je to jev, kdy se z naší vnitřní motivace stává motivace vnější.


    Představte si, že jste malíř a ve svém volném čase malujete obrazy. Je to aktivita, kterou si užíváte jako takovou, odměňuje vás samotný proces a děláte to, protože sami chcete, bez vidiny odměny (vnitřní motivace). Vaše obrazy se začnou líbit lidem, postupně za ně získáváte peníze a jednoho dne se malováním obrazů začnete živit. Dělat svůj koníček jako povolání, za které získáváte ocenění, to je splněný sen mnoha lidí. Ale má to i své úskalí. Jak se poptávka hromadí a vy malujete pro své zákazníky za peníze (vnější motivace), může se z procesu vytratit ono původní nadšení. Z původně vnitřní motivace se stává vnější a jde jen velice těžko zvrátit zpět.


    


    Příklad 1:


    Ve slavném experimentu psychologové pozorovali děti, jak si kreslí ve volném čase. Aktivita jako taková jim přinášela potěšení a byla zdrojem vnitřní motivace. Po nějakém čase dali dětem možnost získat za své obrázky odměnu v podobě „speciální stužky“. U těch, které si tuto možnost vybraly, se ukázalo, že byly více motivované své obrázky dokončovat. Pak jim ale vědci odměnu zase sebrali a pozorovali, jak se budou chovat. Děti, které si vnější odměnu za své kreslení nevybraly, si i tak kreslily dál pouze pro potěšení. Ale děti, které přišly o odměnu, kreslením trávily výrazně méně času. Vnější odměna změnila jejich vnitřní motivaci a poté už si danou činnost neužívaly jako předtím.37


    


    Daleko zajímavější je, když do hry přidáme společensky důležitý faktor, jako jsou peníze.


    


    Příklad 2:


    Behaviorální psycholog Deci tak otestoval své studenty − dal jim za úkol řešit kognitivní úlohy, které jsou samy o sobě docela zábavnou intelektuální činností. Jedna skupina pak za každou vyřešenou úlohu dostala jeden dolar. Po čase jim však odměnu sebrali a pozorovali, jak se studenti chovají ve svém volném čase. Ukázalo se, že ti, kteří odměnu nedostávali, pokračovali v řešení dál z vlastní vůle. Aktivita jako taková byla pro ně stále zdrojem potěšení. Ale skupina, které byla odměna odebrána, projevila méně motivace a zájmu se na aktivitě dále podílet.38


    


    Efekt přeodůvodnění poukazuje na zajímavou věc. Když k činnosti, která nám dělá radost (a je zdrojem vnitřní motivace) přidáme vnější odměnu, výkon se krátkodobě zvýší. Ale pokud odměna klesne nebo zmizí, spolu s ní zmizí nebo se sníží i radost sama o sobě a s ní i vnitřní motivace. Jakmile jednou vnější motivace vystřídá tu vnitřní, cesta zpět je velice těžká. Ocitáme se v kolečku jako běžící křeček a ženeme se za další odměnou.


    


    Efekt přeodůvodnění se tento jev nejmenuje náhodou. Jednou z hypotéz, proč k němu dochází, totiž je, že když si nějakou aktivitu užíváme, nepřemýšlíme tolik o důvodech, kvůli nimž se jí věnujeme. Jakmile se však do procesu přidá odměna (uznání, peníze, medaile), získáme spolu s ní validizaci, podle které můžeme hodnotit úspěch či neúspěch v dané činnosti. V naší mysli tak vzniká odůvodnění: „Proč tuto činnost vykonávám a co mě k ní motivuje? Není to náhodou tato odměna?“ Odměně pak přikládáme větší váhu než samotné činnosti. Nevědomky se tak mění zdroj naší motivace z vnitřního na vnější.


    


    Příklad 3:


    Vezměte si hypotetický příklad youtubera a podcastera, který začne točit videa o svém koníčku − o mozku. Dělá to, co ho vnitřně baví, a stává se v tom lepší. Jeho obsah získává zhlédnutí a on spolu s tím komunitu lidí, se kterými sdílí společný zájem. Po čase se začne youtubem živit, a získává tím dokonce obnos peněz. To už samo o sobě může manipulovat jeho tvorbu směrem, který spíše přináší více zhlédnutí a interakcí. Po čase mu však zhlédnutí začnou klesat a spolu s tím i jeho motivace k tvorbě obsahu. Z vnitřní motivace se stala vnější. A youtuberovi může trvat měsíce až roky, než je znovu schopen si užívat svůj původní zájem o mozek a tvorbu i nezávisle na vnější odměně.39


    


    Cílem není přestat dělat svůj koníček jako povolání. Ale být si vědomi toho, že efekt přeodůvodnění nás může připravit o potěšení, které nám činnost přináší sama o sobě, nebo nás dokonce může navést na špatnou cestu. Už pouhé vědomí toho, že existuje, nám umožní, abychom lépe bránili svou vnitřní motivaci a činnosti, které nám přináší radost. Abychom si nastavovali pozitivní mantinely a stanovovali priority, na čem nám bude záležet dlouhodobě. Pak bude snazší zaměřovat se více na proces než na odměnu a neustále si připomínat, PROČ tu svou věc děláme. Tak si můžeme udržet plamínek vnitřní motivace i dlouhodobě.


    


    Tip: Když jsi nadšený z nového nápadu a chceš ho sdílet s ostatními, promysli to! Nejdřív udělej první krok k jeho uskutečnění, protože už samotné sdílení ti může snížit motivaci s ním začít. Šetři si motivaci a odměnu na proces uskutečňování, protože sdílení a validizace můžou být odměnou samy o sobě.


    


    Syndrom olympijského zlata


    (aneb když se potká hédonická adaptace a efekt přeodůvodnění)


    Představte si, jaké to je, vyhrát olympijské zlato. Takový příval extatických emocí a radosti se dá jen stěží napodobit. Avšak s velkou odměnou za vaši snahu přichází i velké dopady. Existuje totiž tzv. „syndrom olympijského zlata“, kdy olympijští vítězové po lavině emocí, která přišla s dosažením jejich nejvyššího cíle, padají do anhédonie, vyhoření a až depresivních stavů, kdy si nedokážou svůj sport užívat tak jako předtím. Tento zážitek nám také potvrdila česká snowboardcrossová vítězka Eva Adamczyková. Eva nám popisovala, jak jí po vítězství na olympiádě trvalo dlouhé měsíce začít si svůj sport znovu užívat. Nový plamínek své vnitřní motivace pak zažehla, když začala předávat své dovednosti ve sportu další generaci snowboardcrossových dětí.40


    Powerlifter a strongman Ján Michalov nám zase řekl o své zkušenosti s přípravou na závody, kdy vkročil do světa steroidů. Jeho dovednosti jako síla a regenerace se výrazně zlepšily a umožňovaly mu běžně nemožné výkony. Poté, co však steroidy vysadil i pro jejich negativní vliv na zdraví, se nám svěřil, že si nemůže užívat klasické zvedání vah tak jako předtím. Po dopaminové lavině přichází propad.41


    Co z toho plyne? Musíme si uvědomit, že takový efekt existuje a že může manipulovat naši motivaci. Že z vnitřní motivace se může stát motivace vnější. Chraň tak aktivity, které ti přináší radost. Třeba tím, že si nastavíš priority, pozitivní mantinely a budeš si připomínat své PROČ.


    


    Tip: Chraň aktivity, které ti dělají radost.Odlišuj primární a sekundární zdroje motivace.Nastav si své PROČ a zaměř se více na proces samotný.


    


    Vrstvení dopaminu


    „Z každého vrcholu musíš sejít zpátky do údolí. Jednak proto, abys mohl zdolat jinou horu, a jednak proto, že život strávený jen na vrcholech by nestál za nic,“ povídal mi kdysi kamarád asi u čtvrtého piva. Kdyby existovaly jen vrcholy, nebylo by je s čím srovnávat, a tudíž by vrcholy samy o sobě nebyly. Ztratily by svou „vrcholovitost“. Stejně tak extatické zkušenosti ztratí své kouzlo, když se opakují jedna za druhou. A to je také případ, když na sebe vrstvíme intenzivní a slastné zážitky dopaminu, které zapínají kola hédonické adaptace.


    Úroveň potěšení závisí na tom, kolik a jak intenzivní potěšení jsme měli v předešlých minutách, hodinách a dnech. Dopamin se dokáže přizpůsobit nově nastalým podmínkám. Jakmile tak v jednom týdnu zažiju povýšení v práci a získám vysněný titul, další menší úspěch už mi tolik potěšení nepřinese.


    Může se to ale týkat i všedních aktivit. Představ si, že chodíš do fitka a cvičení si užíváš samo o sobě. K samotné aktivitě cvičení pak přidáváš další proměnné a druhotné zdroje dopaminu, jako je nakopávač plný kofeinu, nikotinový nebo kratom stimulant, super motivační hudba a v pauzách mezi sety scrolluješ na telefonu. Jaký bude tvůj prožitek ze cvičení, když si ho vyzkoušíš znovu bez všech těchto stimulů?


    Na kontextu předchozí zkušenosti totiž záleží. Je to, jako když na sebe vrstvíš zdroje dopaminu. První vrstva je primárním zdrojem potěšení sama o sobě. Jakmile k ní ale přidáš druhou, třetí a čtvrtou vrstvu, zážitek se změní. Dopamin je stimulován více spouštěči a to znovu nastartuje proces zvykání si. Když pak jdeš cvičit bez všech dalších stimulů, může ti chvíli trvat, než si primární aktivitu začneš znovu užívat s takovou vervou jako dřív. A v extrémních případech můžeš prožívat podobné pocity jako powerlifter Ján, který si už samotné cvičení nedokáže užívat stejně ve srovnání s extatickými výkony na steroidech, které okusil v minulosti. A silnou roli v procesu vrstvení hraje právě i levný dopamin.


    


    [image: Obrázek]


    


    Ilustrativní znázornění aktivity dopaminového systému během vrstvení jednotlivých dopamin stimulujících aktivit a substancí.


    


    Vrstvení sekundárních zdrojů dopaminu na ty primární bude měnit naši schopnost si danou činnost užívat. A v budoucnu to ovlivní i naše volby, zejména ty, jak často saháme po telefonu i během vykonávání primárních činností. A zde přichází levný dopamin v podobě krátkodobých odměn z telefonu.


    Telefon je snadné vytáhnout za jakékoli situace. U večeře s přáteli, při snídani, v přírodě, a dokonce i u jógy nebo meditace. Telefon vyplavuje levný dopamin a vytváří stejný efekt, jako bychom ke každé činnosti přidali další vrstvu potěšení. A to mění, jak jsme schopni si následně danou činnost užívat samotnou. To je největší past vrstvení dopaminu. Znecitlivuje nás na budoucí vjemy.


    


    • Jak se změní prožitek z intimních chvil a sexu, když mám ve zvyku pravidelně sjíždět levný dopamin u porna?


    • Jak se změní má schopnost odpočívat a užívat si přírodu, když na každé procházce scrolluju na sociálních sítích nebo místo zvuků přírody poslouchám podcasty či hudbu?


    • Jak moc se mi bude chtít číst knihu, když můžu konzumovat rychlá videa nebo se dívat na seriál?


    • Jak si užiju čas s přáteli, když mi na stole na telefonu blikají kybercukry?


    • Jak budu schopný seznámit se s někým na ulici, když můžu minimalizovat nejistotu na randicích appkách?
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    Vrstvení dopaminu je přítomné všude. Když nás covidová pandemie zavřela doma a nutila nás setkávat se online, na povrch vyplavaly zajímavé situace. Spousta lidí byla vyhozena z práce kvůli tomu, že sledovali porno na pozadí (a nevypli si mikrofon, nebo hůř, zapomněli si vypnout kameru) nebo že nakupovali online, scrollovali na sociálních sítích či hráli videohry. Napadlo by vás, že se bude jednat o ojedinělý fenomén, avšak už průzkum z roku 2014, tedy dávno před pandemií, poukázal na tento problém v širším měřítku: Téměř dvě třetiny (63 procent) mužů přiznalo, že sledují porno během pracovní doby, zatímco jejich nadřízení předpokládají, že pilně pracují. Více než třetina (36 procent) žen také na pracovišti občas navštíví pornografické stránky.42 Převážně muži pak jako důvod uvádí, že tím zahání nudu, negativní emoce, nebo dokonce, že se bez toho nedokážou motivovat k práci.


    Vrstvení dopaminu ovlivňuje základní hladinu prožívaného potěšení. A levný dopamin z rychlých kybercukrů přidává další vrstvy, kudy chodíme. Není se tak čemu divit, že v porovnání s ním další smysluplné vjemy co do zajímavosti šednou. Levný dopamin roztáčí kolo hédonické adaptace, vytváří slast navíc a návyky, ze kterých je poté těžké se vymanit.


    


    Nástroje a praxe


    Vnímej překážky, které ti tvé úsilí pomáhá překonat


    


    Kdy je dopamin naším nejlepším parťákem? V procesu úsilí. Na cestě za cílem, kdy řešíme nejrůznější situace a překážky, a dopamin nám je pomáhá zvládat a překonávat. Této jeho funkce můžeme vědomě využít.


    Nedávný výzkum ukazuje, že lidé, kteří zažili nějaké protivenství (například několik negativních událostí nebo život měnících okamžiků), jsou nakonec šťastnější a odolnější (a méně zkroušení, traumatizovaní nebo stresovaní) než ti, kteří nezažili žádné protivenství vůbec.43 To doslova znamená, že „co tě nezabije, to tě posílí“.


    Dosahování cílů, krátkodobých i dlouhodobých, může obsahovat překážky, které vytvářejí prostor pro učení a kultivují charakter. Zejména pak v dlouhodobém horizontu můžou být zdrojem vnitřní síly při ohlédnutí zpět na jejich překonání.


    A co nám to napovídá? Uvědom si současné výzvy života a přemýšlej o jejich smyslu v dlouhodobém horizontu. Zároveň reflektuj na výzvy minulé a na přínos, který z nich dnes čerpáš. To ti pomůže definovat a upevnit tvé místo ve světě a spolu s tím i tvou identitu. Vytvoříš si pevný bod, který posiluje optimismus a podporuje efektivnější zvládání stávajících zdrojů stresu.44


    


    Nastav si dlouhodobé cíle


    


    V tomto procesu může být výhodné upustit uzdu své fantazii a nastavit si dlouhodobé cíle. Nastavením vize a dlouhodobých procesů se můžeme pojistit proti iluzi „cílové destinace“. Můžeme si vytvářet nekonečné cíle a nekonečné životní styly. Zaměřit se více na proces než na destinaci.


    Je tvou vizí mít kariéru, dům, procestovat svět a mít milion na účtu? To jsou všechno velice dobré, avšak konečné cíle. Podceňujeme, jak snadno jich lze dosáhnout v relativně krátkém horizontu několika let. K nim však můžeme přidat cíle nekonečné, které s sebou přináší každodenní činnosti. Můžeme začít s otázkami: Kým se chci stávat? Jakým člověkem? A jaké činnosti k tomu musím vykonávat? To nás zaměří na každodenní procesy spíše než na cílovou destinaci.


    A s tím jde ruku v ruce životní styl, který nekončí cílovou destinací: Jaké věci můžu opakovat tisíc dní v kuse? Jaké aktivity mám dělat, abych se dožil sto padesáti? Jaké činnosti bych si užíval i po sto letech nehledě na změny kolem? Jakých prožitků bych chtěl mít ve svém životě více, až se ve svých sedmdesáti letech ohlédnu zpět? Jaké procesy mě budou bavit samy o sobě?


    


    THINK BIG!


    


    Myslete za hranou. Myslete dlouhodobě. Nastavujte si dlouhodobé vize a zároveň se soustřeďte na malé milníky po cestě, na činy a momenty potěšení, které jsou vám k dispozici už teď.


    


    „Dělej dnes takové aktivity, 
které budou dárkem ke vzpomínání 
pro tvé budoucí já.“


    Chris Williamson


    


    Tip: Nekonečné cíle a nekonečný lifestyle nastavují protiváhu cílům konečným a neuspokojitelnosti, která z nich pramení. Dávají větší váhu procesu než cílové destinaci a jsou jistou zárukou toho, že bude vždy něco, co bude zdrojem smyslu a motivace. Protože některé procesy (jako je seberozvoj nebo vzdělávání) nikdy nekončí.


    


    Vnímej posun vstříc cílům


    


    V jednom experimentu publikovaném v časopise Cell dali do akvárka malou průsvitnou rybičku. Mohla si tam plavat, jak chtěla, ovšem její prostředí se jí tak nejevilo. Simulovaný protiproud, kterým vědci rybičce znemožňovali pohybovat se kupředu, nutil mozek rybičky myslet si, že i když se snaží, ve skutečnosti nikam neplave. Rybka tak při každém pohybu ploutví měla reálný pocit, že se dokonce posunula o několik centimetrů nazpět. Opakovaně tak selhávala v dosažení svého cíle, až se po několika pokusech snažit přestala. Rezignovala.45 Co z toho můžeme odvodit pro reálné situace?


    Pokud si vytyčíme cíle, ale při jejich následování vnímáme jen malý nebo žádný posun, v mozku se může sepnout režim „rezignace“. Je to strategie, která zajišťuje, že neplýtváme energií na cestu, která nikam nevede. Rezignace je tak nejspíš zabudovaný mechanismus, který zajišťuje, že včas zastavíme bezúčelné chování a vybereme si jinou cestu. Ale dává nám to i jinou informaci. Totiž že chování, která negenerují posun, mají tendenci vyhasínat a spínat režim rezignace.


    


    „Štěstí pramení z usilování.“


    Martin Seligman


    


    U člověka však může být posun velice subjektivní záležitost. Když si například nastavíte příliš velké cíle, malé pokroky při jejich dosahování se můžou jevit jako bezúčelné, což může nadále živit pocity nechuti a rezignační chování. Proto tolik novoročních předsevzetí selhává. Výsledky nasbírané po cestě se jeví jako malicherné v porovnání s přehnaně velkou cílovou destinací. Jak udržovat motivaci při životě i v těchto situacích? Můžeme začít vnímat posun vstříc svým cílům, a to i sebemenší.


    Co je tedy protiváhou rezignace a generuje štěstí? Z výzkumů vychází, že je to mimo jiné právě posun vstříc cílům. A ty nemusí být velké. Řešení problému, uvaření večeře, ustlání si postele. Vnímat sebemenší posun v řešení sebemenšího problému může dlouhodobě generovat štěstí. Sami v sobě si můžeme nastavit, jak velké či malé posuny vpřed budeme vnímat a zaznamenávat. Tím pak dáváme systému vůle a odměny dostatečnou potravu, aby nám pomáhala po celou dobu procesu úsilí.


    


    Tip: Udělej si čas a definuj si své cíle. Ty dlouhodobé budoucí, ale i malé každodenní. Pak bude snazší vnímat konkrétní kroky, které tě posouvají k cíli.


    


    Reflektuj na svou minulost


    Nejsme evolučně vyvinutí pro to, abychom se cítili neustále dobře. Nejsme ani vyvinutí pro to, abychom si stanovovali tak dlouhodobé cíle, jak je to běžné dnes. A to s sebou nese občasné pocity špatné nálady, bezmoci a rezignace.


    Při neustálém honu za štěstím se někdy můžeš cítit mizerně a ztrácet motivaci. Dopaminový propad není příjemná zkušenost. Můžeš při něm dokonce propadnout „biasu posledních dnů“ a dávat situaci, ve které se nacházíš, přehnanou váhu. Ve světle nepříjemných emocí tak snáze zapomínáš na své minulé úspěchy. Dávej si proto pravidelné pauzy a ohlížej se zpět na to, co už jsi dokázal. Malé i velké posuny se počítají.


    Když se potřebuješ motivovat, dívej se kupředu. To je to, co tě bude pohánět vpřed. Když ale cítíš pochyby a nejistotu, podívej se zpět, jakou cestu už jsi, milý člověče, ušel a překonal. To se ukazuje jako jedna z efektivních seberegulačních aktivit, která následně podporuje motivaci i závazky své cíle splnit.46


    


    Tip: Osvoj si nadhled v čase. Zoom out.


    


    Osvoj si výtahy spokojenosti


    


    Náš oblíbený informační dealer netradičních myšlenek George Mack přišel s konceptem výtahů spokojenosti, které nepodléhají hédonické adaptaci. Můžeme se v životě zaměřit na aktivity, které fungují tak, že podporují naši kapacitu a schopnost zažívat stav spokojenosti. Posouvají nás, prohlubují momenty, kdy zažíváme radost, a vytvářejí energii k tomu, abychom na ní mohli stavět další užitečné aktivity nebo abychom překonávali překážky, které nás potkají. Tyto aktivity se dokonce můžou postupem času zlepšovat. Jaké to jsou?


    


    • Spánek


    Už se vám někdy stalo, že jste se skvěle vyspali, ale další skvělé vyspání už jste si tolik neužili? Nám také ne. Dobrého spánku není nikdy dost a nikdy nás nepřestane těšit.


    


    • Flow


    Flow je stav, který je popisován jako prožitek naprostého ponoření se do aktivity, kterou právě děláme. Ztráta pojmu o čase a přesně nastavené náročnosti tak, aby nás aktivita bavila, nenudila a zároveň vyzývala. Čím více flow máme, tím lepší kapacitu máme se do stavu flow dostat. Také se ukazuje, že čím více flow, tím smysluplněji vnímáme svůj život.


    


    • Učení


    Čím více se učíme, tím lépe nám učení jde, a tím více si ho užíváme. Učení je opakem hédonické adaptace, je to přímo ukázkový příklad hédonického výtahu.


    


    • Život blízko přátel


    Čím blíže svým dobrým přátelům žijeme, tím více se naše vztahy prohlubují a zlepšují.
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    • Klid na mysli


    Čím klidnější mysl máme, tím lépe se můžeme vypořádávat se svým životem a všemi výzvami v něm. A upřímně, trpěli jste někdy přílišným klidem v životě? My ne. Naopak klidná období jsou v naší mysli ta nejpříjemnější.


    


    • Zapojení těla


    Čím více používáme své tělo, tím lépe ho známe a déle se můžeme hýbat. Pohyb není jen o cvičení, ale může to být jakákoli aktivita, která námi hýbe. Primární funkce mozku je instruovat pohyb. Pohyb nepomáhá jen našemu fyzickému zdraví, ale hraje roli právě i ve zdraví duševním a v míře spokojenosti.


    


    Pamatuj na „bias přidávání“ a zkus někdy 
věci i odebírat


    


    Kolikrát u snídaně kontrolujeme telefon a projíždíme nejnovější události ze světa? V posilovně posloucháme co nejnabuzenější hudbu a kontrolujeme sociální sítě? Neodoláme před spaním ještě jedné epizodě seriálu, i když víme, že náš spánek pak bude kratší? 


    Bias přidávání v nás je hluboce zakořeněný a nahrává vrstvení dopaminu. To znamená, že máme tendenci spíše přidávat než odebírat proměnné, když přijde na řešení problému. A problém může být i „nedostatek pocitu štěstí“. A tak když se štěstí nedostaví po dosažení cílové destinace, máme tendenci přidat další věc v řadě, další projekt, další vztah, další stimulaci. Když jdu do fitka a necítím se dostatečně motivovaný, je snadné přidat pár stimulantů. Ráno je lákavé zpříjemnit si vstávání kafem a scrollováním telefonu.


    Pak ale zapomínáme věci odebírat. Možná nemusíme projíždět telefon pokaždé, když jedeme metrem, nebo v mezipauze, když se s někým bavíme. Můžeme se věnovat jen snídani nebo dobré hudbě a nepustit si další díl seriálu v řadě. A kdo ví? Některé problémy se tím můžou vyřešit samy od sebe. Cílem odebírání proměnných je odkrýt ten typ prožívání, který je nám dostupný za oponou všech rušivých elementů kolem. Může se tak objevit prostor pro něco nového, jako je zvědavost, kreativita, ale i nuda, která však odemyká další možnosti vnímání sebe a světa kolem. I v odebírání věcí můžete experimentovat a zjišťovat, co vám svědčí více a co méně. Co můžete odebrat právě teď?


    


    Jednou za čas se zamysli nad tím, 
jaké věci můžeš odebrat ze svých návyků 
a životního stylu.


    


    


    Využij „princip proměnlivosti“: Když už jednou něco přidáš, zkus to zvládnout příště bez toho. Jednou do posilovny se stimulanty a telefonem, podruhé bez. Jednou namísto spánku prokrastinuješ u dalšího dílu seriálu, podruhé ten nadbytečný díl „odebereš“. Jednou vstáváš s telefonem, podruhé ho necháš v jiné místnosti. A pokud máš problém se rozhodnout, deleguj svá rozhodnutí na náhodu tak, že si v těchto volbách hodíš mincí. Dám si dnes kafe po probuzení, nebo ho odložím o hodi-nu? Zahraju si na playstationu, nebo si půjdu číst? Cvrnk, orel rozhodl za mě.


    


    Dej přednost pomalému úspěchu


    


    Myšlenka pomalého úspěchu může být pro někoho kontroverzní, ale je zásadní, když přijde na hédonickou adaptaci. Vychází z fungování dopaminu a faktu, že náš organismus necítí uspokojení z cílové destinace jako takové a nenachází v ní smysl, ale spíše z posunu směrem k této cílové destinaci. Svůj úspěch můžeme subjektivně prodlužovat, protože jakmile dosáhneme určité úrovně, jen těžko budeme zase klesat zpátky.


    Ilustrativní případ je, když si představíš, že ty i Elon Musk se právě teď stanete dolarovými milionáři. Pro tebe to bude jeden z nejextatičtějších dnů tvého života, pro Elona to bude jeden z nejhorších dnů jeho života. A ta zásadní otázka, která následuje, zní: Co dál? Vnímej své pomalé úspěchy. Vzpomeň si, z čeho jsi měl na začátku radost, ale postupem času ti to zevšednělo tak, že už si toho skoro ani nevšimneš?


    Rodina? Nové auto? Nová práce? Nové bydlení? Věrní přátelé, partner/ka? Zajímavá kniha? Všední káva? Bambuláda?


    


    Mysli na své budoucí já 
a rozlož si svůj úspěch v čase.


    


    Kultivuj svou vděčnost


    


    Dopamin je zaměřený na budoucnost, neustále kouká za roh, co bude dál. Naopak vděčnost kouká na to, co už máme nebo co jsme zažili, a při této příležitosti mozek mimo jiné vyplavuje neuropřenašeč serotonin.


    


    „Trénuj se v odpoutávání od všeho, 
o co se bojíš, že přijdeš.“


    Yoda


    


    Yoda měl za ušima a že je měl velké! Jednou z jeho myšlenek je i tato stoická. Jako lidé máme tendenci chtít pořád víc a to se nemění, i když už máme hodně. Co takhle vytvořit protipól tomuto neustálému honu vpřed?


    Můžeme kultivovat svou vděčnost za věci přítomné v našem životě. Můžou to být přátelé, rodina, svět kolem nás nebo pouhopouhý pocit bytí. Jedna praktika nám k prožívání vděčnosti může výrazně pomoct. Je to stoické memento mori neboli „pamatuj na smrt“.


    Pro někoho to může být nepříjemné cvičení, avšak zkuste si na moment představit, jaké by to bylo nemít své přátele, nemít možnost prožívat, co zrovna prožíváme, jaké by to bylo, kdybychom daný okamžik prožívali naposled. Myšlenka na pomíjivost a konečnost věcí zaměřuje pozornost tam, kde je jí třeba nejvíce. Pouhá myšlenka na to, že ony věci a lidé nejsou součástí našeho života navždy, že nejsou samozřejmé, generuje pocit vděčnosti, a možná dokonce i lásky a štěstí. V ten moment se vnímání přesouvá od toho, co by mohlo být, od neustálého honu kupředu, k tomu, co už je, co doopravdy vytváří hodnotu v našem životě teď a tady.


    Praxi vděčnosti můžeš praktikovat každý den. Stačí si napsat například tři věci, za které jsi, milý člověče, vděčný. Ať už dnes, tento týden, nebo za celý svůj dosavadní život. A pokud chceš, jednou za čas můžeš vyzkoušet zajímavé cvičení – vytyč si půl hodiny času, sedni si s papírem a tužkou a napiš sto věcí, za které jsi vděčný, které se ti povedly a které považuješ za úspěšné. Sto se možná zdá hodně, ale může se stát zajímavá věc. Potom, co zaznamenáš své velké úspěchy, se můžeš postupně dostávat k těm zdánlivě menším a méně rozpoznatelným. S ohlédnutím zpět však mají velkou hodnotu. Jsou to takové ty drobnosti, které na první pohled nejsou vidět − jsem vděčný, že jsem se naučil chodit, jezdit na kole. Jsem vděčný, že mám přírodu za domem. Že mám co jíst a pít a tak dále. Vděčnost je nástroj, který pomalu ale jistě mění náš mozek. A my máme větší tendenci rozpoznat ty zlaté mušky štěstí a naplnění, když zrovna letí kolem.


    


    Dukkha bias − Pamatuj na svou neuspokojitelnost


    Co jiného dát na závěr než si aktivně připomínat svou přirozenou neuspokojitelnost? Buddha kdysi dávno přišel s pojmem „dukkha“, což je jedna z podstat lidské mysli. Tento pojem se často překládal jako utrpení, ale to už je nyní považováno za nepřesné. Dnes se spíše hovoří o dukkha jako o jakési neuspokojitelnosti lidské mysli. V sekulárních psychologicko-filozofických kruzích se také hovoří o tzv. „dukkha biasu“. Je to pojmenování předpojatosti lidské mysli právě k neuspokojitelnosti, k onomu prchavému pocitu, který každý zná, totiž že to ještě není úplně ono a že to může být lepší.


    Přirozeně se těmto nepříjemným pocitům snažíme vyhnout, a tak se vrháme do honu za dalším potěšením. Co když ale tyhle nepříjemné pocity přijmeme? Možná že když s nimi chvíli vydržíme, odejdou, nebo taky ne, ale alespoň si nezaděláváme na dlouhodobější problém nebo nevytváříme další vrstvu nepříjemných pocitů.


    Já sám si dukkha bias připomínám, zejména když si objednávám jídlo v restauraci. Pokud jste jako já, objeví se po výběru vždy možnost, která vypadá lákavěji, což vytváří pocit neuspokojení se současnou volbou. Vždy si v této situaci vybavím dukkha bias a svou přirozenou neuspokojitelnost plynoucí z přítomnosti všech dalších možností, které jsem si mohl vybrat. A třeba příště vyzkouším jiné jídlo. S dukkha biasem se tak můžeme setkávat neustále, ať už se jedná o výběr jídla, nebo partnera. Neuspokojitelnost je v nás zkrátka zabudovaná.


    Stephen Batchelor, jeden z nejznámějších autorů a proponentů sekulárního (nenáboženského) buddhismu, krásně píše o tom, že přijetí neuspokojitelnosti utrpení nezvyšuje, ale naopak. Můžeme získat nadhled a uvědomit si, že to, že tyto pocity vůbec prožíváme, znamená, že existujeme, že můžeme vnímat takhle široké spektrum emocí a prožitků, které jsou součástí lidského prožívání. Jejich prožití je pak dlouhodobě daleko užitečnější než jejich potlačování.


    S nepříjemnými pocity plynoucími z dukkha biasu může pomoct rovněž praxe „notingu“, která spočívá v tom, že si na nepříjemné pocity ukážeme a řekneme například: „Teď je tady úzkost.“ / „Teď je tady neuspokojení.“ To nás trochu vzdálí od negativního pocitu samotného a umožní našemu nervovému systému zpracovat ho jak na úrovni fyzické, tak psychické.


    Další způsob, kterým můžeme pracovat s nepříjemnými pocity, se váže znovu na vděčnost. Pokud prožívám strasti, nepříjemné pocity či myšlenky, mohu se sám sebe zeptat: Co všechno mám a co všechno mi umožňuje, abych mohl mít ten problém, který teď řeším? Odpovědí může být třeba to, že mám tělo a hlavu, že mám kohoutek s vodou, jídlo a pití. Taková otázka může změnit celou perspektivu. A to nás vrací zase zpět k vděčnosti.


    Když jsme nahrávali podcast s mnichem Bhante Saranou, pověděl nám, jak s tím pracuje právě buddhismus ze školy theravada. Kultivují si klid v meditaci, kde tahle neuspokojitelnost může na chvíli utichnout. Klid je pro ně místo, kde není ani negativní ani pozitivní hodnocení, je to vyvázání se z těchto neustálých hodnocení vjemů a událostí našeho života. Myslím, že kousek klidu by v životě potřeboval každý z nás.


    


    „Plně přijmout utrpení nezvyšuje utrpení, 
ale paradoxně obohacuje váš pocit úžasu 
nad tím být naživu.“


    Steven Batchelor


    


    To nejdůležitější


    


    • Odměna manipuluje naše vnitřní motivace.


    • Potěšení ze stejných vjemů má tendenci vyhasínat v čase.


    • Neuspokojitelnost a strach z neznáma je evoluční strategie pro přežití.


    • Nosíme v sobě „mýtus štěstí“, mylnou představu, že nám cílová destinace splní tužby a přinese pocit štěstí.


    • Základní zdroj potěšení může vyhasínat, když na něj vrstvíme další zdroje potěšení i v podobě levného dopaminu.


    


    Jsme účastníky evolučního honu za štěstím. Svět se mění rychle a každý živý tvor se musí adaptovat, aby přežil. Musí v sobě mít zabudovaný nějaký mechanismus, který ho donutí naplňovat své základní potřeby a inovovat své strategie. To je zásadní způsob, kterým evoluce funguje. Utíkání od bolesti a nejistoty je jeden motor, který nás nutí být neustále v pozoru. Tím druhým, který nás táhne kupředu, je touha po uspokojení. Společně vytvářejí prostor pro další motivaci. Můžeme díky nim vyšlapávat nové cestičky a hledat tu nejúspěšnější strategii životem. Jakmile se totiž slepě oženíme s jednou „jistotou“, hrozí, že nás o naše výsostné místo na slunci kvůli nepřipravenosti velice rychle připraví jiní.


    Dopamin tak funguje jako oheň. Je to dobrý služebník a mocný pán. Možná nemáme vždy sílu vybrat si své prostředí a odolávat krátkodobým lákadlům, ale pořád disponujeme svobodou odmítnutí. Je na kaž-dém našem rozhodnutí, kterou z jeho rolí budeme přiživovat a která bude růst. Pokud rozumíme tomu, jak mýtus štěstí, hédonická adaptace, efekt přeodůvodnění, bambuláda a vrstvení dopaminu ovlivňují chování, je pravděpodobnější, že se budeme příště rozhodovat informovaněji a moudřeji.


    


    „Ten nejlepší způsob, jak vyhrát ve hře, 
je přestat posouvat tyče od brány.“


    Morgan Housel

  


  
    ČÁST 2


    


    Psychotechnologie


    a nástrahy digitálního světa


    


    O tom, proč nám digitální svět krade pozornost.


    O tom, jak se stávat aktivními vědomými konzumenty.


    O tom, jak vzít zodpovědnost do vlastních rukou.

  


  
    Kapitola 4:


    Úsvit psychotechnologie


    


    „Můžeš se snažit o sebekontrolu, 
ale na druhé straně obrazovky proti tobě 
pracují tisíce inženýrů.“


    Tristan Harris


    


    Píše se rok 2009 a právě se objevila novinka, která bude znamenat přelom v tom, jak používáme sociální sítě. Tím vynálezem je nenápadné tlačítko ruky v podobě zdviženého palce − tzv. „like button“. Myšlenka like buttonu byla poměrně jasná. Slovy jeho vynálezce Justina Rosensteina bylo jeho účelem „poslat malé kousky pozitivity“ lidem na druhé straně. Mělo rozšiřovat pozitivní emoci, udělat radost, stmelovat komunitu a dávat najevo, co se vám líbí. O osm let později však Rosenstein opouští Facebook a o svém vynálezu lajkovacího tlačítka mluví jako o „cinkajícím pseudopotěšení“, které se jen podílí na plýtvání časem.47 Co se změnilo?


    Lajky, sdílení a notifikace jsou jednou z nitek, kterými s námi komunikuje digitální svět. I díky nim trávíme s očima připoutanýma k obrazovkám počítačů a telefonů celé hodiny a odtrhnout je od nich se stává čím dál složitější. Algoritmy nám předhazují stále více obsahu, který se nám líbí, a to vede k začarovanému kruhu, kdy je pro nás stále těžší se z nitek a provazů sociálních sítí vymanit. Pozornost se od nás a od okolního světa obrací do naprosto odlišné, ale pro náš mozek o to lákavější digitální dimenze. Tato změna tvrdě dopadá na schopnost prožívat štěstí a pozitivní emoce, nejspíše souvisí s krizí duševního zdraví a může vést až k nezdravým typům chování, které upřednostňují virtuální pseudopotěšení před reálným světem.48


    Digitální technologie, která je úzce spjata s naší pozorností a která ovlivňuje obsahy uvnitř naší mysli, je schopna tahat za jemné nitky našich emocí a prožívacích stavů. Tím se propisuje stále více do každodenního niterného prožívání a my o ní musíme začít přemýšlet jako o něčem, co se stává součástí našich osobností, tělesných i mentálních prožitků a celistvosti lidské duše (psyché). Musíme tak o ní přemýšlet jako o psychotechnologii.


    „Pro lidi je typické vynalézt s tím nejlepším úmyslem něco, co časem začne mít původně nezamýšlené negativní následky,“ reflektuje Rosenstein na svůj vynález lajkovacího tlačítka. Inovace mění podobu společnosti. Posouvají nás kupředu a umožňují nám nacházet nová řešení starých problémů. Problémem inovací však je, že nedokážeme předpovědět, jak promění svět v dlouhodobém horizontu, a tudíž nemůžeme včas přijít na řešení, která by nám pomohla minimalizovat nezamýšlené následky jejich používání.


    Rosenstein nemohl předvídat, že „malé kousky pozitivity“ v podobě lajkovacího tlačítka se změní v nástroj, díky kterému nemůžeme od telefonů odlepit oči. Kdo by před deseti lety tušil, že Facebook, Instagram, TikTok, Netflix a další budou soupeřit o čas s naprosto základními potřebami, jako je spánek nebo pohyb.


    Psychotechnologie začíná pojídat svět. A nám nezbývá nic jiného, než to přijmout a adaptovat se na „nový normál“ pokud možno co nejrychleji.


    


    Nekonečná touha po uspokojení



    


    Z internetu se stal hlavní planetární komunikační model, který obsahuje vše, na co jde pomyslet. Funguje jako naprosto unikátní obchoďák, kde máme tu nejlepší knihovnu, univerzitu, kancelář, kino, společenské kluby a strip kluby na jednom místě. Ale právě ve svých nejsvětlejších místech skrývá digitální svět i svá temná zákoutí.




    Aldous Huxley ve svém románu Brave New World49 z roku 1932 píše, že lidé „zapomněli na téměř neukojitelný lidský apetit pro rozptýlení“. Žijeme v kybersvětě, který připomíná lunapark, kde je možné zažít, vidět a přečíst si úplně všechno, co je na planetě Zemi dostupné. Každý den je v online světě vyprodukováno 2,5 quantilionu bitů informací. Internet udělal z každého člověka vlastnícího telefon tvůrce obsahu a konzumenta zároveň. Každý může sdílet kousek svého života a mysli online a sledovat u toho stovky dalších tvůrců.


    


    Jsme přehlceni


    


    Když se na nás informace valí ze všech stran, mozek podléhá zkratkovitému myšlení. Než aby dělal quantilion výpočtů o pravdivosti, důležitosti a užitečnosti informací, uchýlí se k řešením, která mu ušetří co nejvíce energie a jež může opakovat i v budoucnu. Rozhoduje se více podle aktuálních biasů, emocí a pocitů. A často jsou to rozhodnutí, která jsou ovlivnitelná třetí stranou − algoritmy.


    


    „Svět bohatý na informace vytváří
chudobu pozornosti.“


    Herbert Simon


    


    Algoritmy jsou hlavním aktérem, který ovlivňuje, 
co konzumujeme na internetu. Jsou komplexní sadou pravidel a výpočtů, které dané platformy používají k vybírání obsahu zobrazovaného uživatelům ve „feedu“.


    Když si sociální sítě představíme jako obrovské knihovny plné knih (nebo spíše příspěvků a videí), algoritmy v nich fungují 
jako knihovníci, kteří rozhodují, jaké knihy vám doporučí. 
Když si vyberete určitou knihu a čtete ji dlouho, knihovníci si všimnou, že se vám ta kniha líbí. Takže vám začnou doporučovat další knihy odpovídající té, kterou jste si vybrali. To je podobné tomu, jak algoritmy sledují vaše chování na sociální síti a doporučují vám obsah, který odpovídá tomu, co jste si prohlíželi dříve. Digitální algoritmy analyzují chování uživatelů, 
jejich preference, relevanci obsahu a popularitu příspěvků. 
Na základě těchto faktorů personalizují obsah tak, 
aby maximalizovaly angažovanost a čas strávený 
na platformě, ať už se jedná o Facebook, Instagram, 
TikTok nebo YouTube.


    


   

    „Naším největším konkurentem není Amazon 
nebo YouTube. Ale SPÁNEK.“


   

    Reed Hastings, CEO Netflixu


    


    Kolik lidí z vašeho okolí v posledním roce podlehlo stále silnějšímu volání algoritmů? Kolik lidí čím dál častěji věnuje svou pozornost obrazovkám na úkor času strávenému s přáteli, rodinou nebo v přírodě?


    Algoritmy velkých platforem nás volají čím dál silněji, stojíme proti armádě, která monetizuje naši pozornost a jejímiž největšími protivníky je spánek, kvalitně strávený čas s našimi nejbližšími a také smysluplné aktivity, jako je vzdělávání, pohyb a odpočinek. Netflix, Facebook, X, TikTok a systém novodobých médií se perou o naši pozornost, protože na ní stojí a padá celý byznys model a jejich přežití.


    Zní to radikálně? Realita ale nemá vždy nasazené růžové brýle, a dokonce i firmy s miliardovými obraty bojují o zdroje a přežití, přičemž využívají dostupné nástroje, které jim to umožní. Zaměstnávají spousty profesionálů od programátorů přes psychology, markeťáky až po neurovědce. Z tohoto propojení tak poměrně nedávno vzniklo i nové odvětví, tzv. „neuromarketing“. Byznys těchto gigantů se tak čím dál více zakládá na pozornosti jedince. A pro nás je tak čím dál těžší odolávat volání algoritmů.


    Jistě znáte příběh Odyssea, který se plavil se svou družinou po moři a během svých dobrodružství musel proplout i kolem nechvalně známého ostrova Sirén. Sirény byly stvoření, která k sobě lákala námořníky svým podmanivým zpěvem, jemuž bylo těžké odolat. Při zaslechnutí jejich volání se námořníci bezmyšlenkovitě vrhali do moře v příslibu rozkoše a končili ve spárech svých vábitelek. Odysseus o tomto neodolatelném volání věděl dopředu a také věděl o tom, že lidská vůle je slabá a i ten nejsilnější námořník vábení Sirén podlehne. Prozíravě proto nařídil sobě a svým mužům připoutat se k otěžím lodě, aby propluli kolem ostrova a neskončili ve spárech krvelačných stvoření.


    Příběh Sirén je hezkou analogií k volání algoritmů a digitálních platforem. Jejich neodolatelnému volání totiž podléháme my. Můžete být sebevíc racionální, disponovat sebevětší vůlí, avšak je téměř nemožné nepodlehnout jejich volání a v příslibu odměny na dosah se tak nenechat unést proudem kyberprostoru.


    Sirény digitálního světa tahají za nitky našich všedních rozhodnutí a čím dál více nás soustředí na produkty a digitální avatary spíše než na reálný svět. Odysseovi stačilo vydržet a proplout kolem ostrova Sirén do míst, kde jejich volání už neuslyší, nám tento jednoduchý trik stačit nebude.


    Dnes můžeme volání moderních Sirén − displejů − slyšet v amazonské džungli, subsaharské Africe, a dokonce i na ledovcích vysokých And. Stačí pouhé vytáhnutí telefonu a máme celý ten svět katastrof, senzací, rozkoší a odměn znovu na dosah. Přísun informací i síla algoritmů se přitom neustále stupňují a to dopadá tvrdě na naše duševní zdraví i na schopnost vytvářet smysluplné vědění o sobě a o světě.


    




    • Studie z USA přišla s nečekanými daty, a to že 32 procent dospělých mladších třiceti let získává každodenní zprávy z TikToku. Mezi americkými dospělými se závislost na TikToku pro jeho obsah od roku 2020 téměř ztrojnásobila a zvýšila se z 3 procent na 14 procent během posledních tří let. TikTok už tak dávno není jen platforma pro zábavu, ale stává se z ní mocnější hráč na poli doručování informací o světě. A tyto informace můžou být značně zkresleny algoritmy, které je personalizovaně předhazují pasivní pozornosti svých uživatelů.50


    


    • Další studie s více než 400 tisíci vysokoškolskými studenty zjistila, že aktivita na Facebooku zvyšuje depresivní symptomy, a to zejména u těch, kteří jsou nejvíce náchylní k duševním onemocněním, a snižuje akademický výkon tím, že podporuje nevýhodné sociální srovnávání.51


    


    Sirény moderního světa nás čím dál více lákají emočními výbuchy, hněvem, porovnáváním se, rozkoší a pasivním konzumováním informací. Nacházíme se v situaci, která zde nikdy dříve nebyla. Neustálá přítomnost volání po další odměně má dopad na to nejniternější v nás. Na náš subjektivní prožitek a vidění světa.


    


    [image: Obrázek]


    


    Pozornost má však jen omezenou kapacitu. A když je soustředěna na krátkodobé stimuly, hromadí se v našem subjektivním vnímání dluh. Každá vteřina strávená s telefonem v ruce je totiž vteřinou, kterou upřímně nezkoumáme sami sebe, a vteřinou, kdy nejsme pozorní vůči možnostem reálného světa. Poznání sebe i svého prostředí se stává povrchnější a my spolu s tím jednodušší, snáze manipulovatelní a kontrolovatelní. Naruší-li se dostatečný počet jedinců, otřásá se spolu s nimi v základech celá společnost. A její schopnost adaptovat se na změny kolem a poznávat to, co je zrovna relevantní problém k řešení.


    


    Rok 2024 je obdobím, které se vyznačuje největší mírou 
obezity a zároveň největším počtem lidí s postavami vyrýsovanými jako řecké sochy. David Perell tomu 
říká „paradox hojnosti“. Jakmile si jej uvědomíte, 
už ho nebudete moct přehlédnout, a vztahuje se 
i na informace. Můžete konzumovat přednášky 
od nejlepších myslitelů historie zdarma a zároveň 
můžete sledovat bitky z Clash of the Stars nebo 
strávit hodiny na TikToku. Je na vás, abyste si vybrali, 
kde se v tomhle spektru budete pohybovat 
a kolik informačního šumu konzumovat.


    


    Narušené sebepoznání


    


    Kdo jsem? Co je smyslem mé existence? Čím můžu přispět svému okolí a jak se můžu stávat nejlepší verzí sebe sama? To jsou zásadní otázky, na které se vyplatí hledat odpovědi. Poznání sebe sama úzce souvisí s tím, zda trávím své žití příjemným, nebo nepříjemným způsobem. Ovlivňuje to mé záměry, cíle a rozhodnutí. Daň, kterou si vybírá volání algoritmů na sebepoznání, je tak důležitější, než by se mohlo zdát.


    Pro sebepoznání je důležité vnímat své primární smysly (percepce) a tělesné vnitřní pocity (interocepce). Pomocí zraku, hmatu, sluchu i dalších vjemů svého těla přijímáme informace, ze kterých mozek tvoří smysl a svou mapu významnosti týkající se nás i světa. Proto každý vjem, který je schopný manipulovat s našimi primárními smysly, téměř nevyhnutelně působí vnitřní zmatení a rozptýlení, které narušuje naši schopnost jednat s plným vědomím a svědomím.


    Smyslové vnímání přímo ovlivňuje, jak dobře umíme poznávat, ať už se jedná o potenciálního partnera, jedovatý plyn nebo manipulativní zprávu. To vše musí nejprve projít našimi smysly, aby to bylo dále vyhodnoceno. A my díky tomu poznáváme, o co usilovat a od čeho utíkat. Když jsou smysly rozptýlené a narušené, je tato schopnost poznávat slabší. Vytváří to tzv. „epistemickou distrakci“, kdy přestáváme vědět, podle čeho se ve světě orientovat. Tato distrakce narušuje přirozenou schopnost vytvářet smysluplné vědění o světě, které pomáhá zdravě formovat identitu a správně rozlišovat, co nám svědčí a co naopak škodí.


    Čím dál častěji jsme méně „vědátory“ a více pouhými „konzumenty“. Distrakce našich smyslů nám ztěžují být vzdělané, smysl utvářející bytosti ve vesmíru, v němž se nacházíme. A když nejsme schopní poznávat sami sebe, chybí nám vědomosti a zkušenosti, například jak správně regulovat své emoce, chtíče a další stavy. Celkově to pak narušuje naši schopnost vytvářet smysl a pečovat o své duševní zdraví.


    Levný dopamin související s nekonečnými feedy sociálních sítí toto zmatení zčásti působí. Vytváří iluzi poznávání. Ale konzumace informací není to samé jako schopnost je efektivně využít a odlišit ty užitečné od těch bezúčelných. Konzumace krátkých videí nebo nekonečných webinářů se může podílet na vzniku iluze poznávání, kdy máme mylný pocit, že se posouváme kupředu. Avšak většinu informací v praxi nikdy nevyužijeme a nemáme je ani kde otestovat. V následující kapitole si povíme, co konkrétně toto narušení ve světě digitálních platforem způsobuje. Za jaké nitky naší pozornosti tahá levný dopamin a proč je tak těžké mu odolat.


    To nejdůležitější


    


    Když píšu tyto řádky, jsem obklopen třemi displeji, mám na uších sluchátka a chytrý prsten mi měří úroveň stresu. Naším cílem ale není nasazovat vám černé brýle, skrze které budete vnímat pouze rizika spojená s psychotechnologií, protože benefitů, které do života přináší, je nespočet a můj pracovní stůl je toho příkladem. Technologie vždy měnila způsob, kterým se pohybujeme světem, čeho si všímáme a jak utrácíme svůj drahocenný čas. Nikdy v historii však nebyla spojena s naším duševním prožitkem tak intimně jako dnes.


    Znáte populární pořekadlo: „Stáváme se průměrem pěti lidí, kterými se obklopujeme“? S technologií je to stejné, stáváme se průměrem toho, čemu vystavujeme svou pozornost. Psychotechnologie ovlivňuje to, co si nosíme v mysli a jak jsme schopni navigovat se ve světě a v řešení současných problémů. V konečném důsledku nám přístup k displejům ovlivňuje naši životaschopnost a kvalitu prožívání. Nenasazujme si černé brýle, ale sundejme ty naivní brýle růžové. Můžeme jen spekulovat, jakým vlivem bude psychotechnologie disponovat za pět až deset let a jak ještě změní svět. Ale jedno je jisté, a to že svět měnit bude a spolu s ním i náš duševní prožitek. Naším úkolem je postarat se o to, aby to byla změna pozitivní a smysluplná. A s tím je potřeba začít už teď.

  


  
    Kapitola 5:


    Psychologické pasti 
digitálního světa


    


    Past negativity


    


    Věděli jste, že za posledních dvacet dva let klesá počet úmrtí na onemocnění rakovinou?52 Že dětská úmrtnost je nejníže, co kdy byla?53 Že přístup k elektřině má 91 procent lidí na světě?54 Nebo že u mladých lidí klesá konzumace alkoholu?55 Svět se posouvá kupředu každý den a spousta zpráv je příležitostí k optimismu. To se však z tradičních médií nedozvíte, jelikož ta se chytla do „pasti negativity“ a čím dál více nám servírují zprávy, které v nás vyvolávají strach, hněv či smutek. Negativní titulky letí raketově vzhůru.


    


    Příklad:


    Výzkum analyzoval 23 milionů internetových titulků publikovaných ve 47 nejpopulárnějších zpravodajských médiích v USA mezi lety 2000 a 2019. Tato analýza zjistila, že titulky se staly výrazně negativnějšími, významný nárůst zaznamenaly titulky vyjadřující hněv, strach, znechucení a smutek. Takové titulky lákají na více kliknutí a to má dopad na angažovanost čtenářů. 


    Tato zjištění kolektivně zdůrazňují posun směrem k více negativním a emocionálně manipulativním zpravodajským titulkům v online médiích, poháněným motivací přitahovat více kliknutí a pozornosti čtenářů. Trend je zřejmý napříč různými spektry a má významné důsledky pro veřejnou diskuzi a vnímání.56


    


    Spikla se proti nám média, aby nám zatajila, jak se svět posouvá kupředu? Nikoli! Past negativity je v nás tak silná, že do ní padáme jednoduše sami a spolu s námi i média. Spíše klikneme na titulek, který poukazuje na „skandál, smrt, nebezpečí“, než na titulek, kde jsou slova „optimismus, normální, hezký“. A média jen velice rychle reagují na to, na co více klikáme, a tudíž co jim přináší větší profit.


    Na co se zaměřuje naše pozornost, to máme větší tendenci vidět i ve světě. Ale proč je v nás past negativity tak silná? Má to původ v evoluci člověka.


    


    Co je v následujících příkladech důležitější zpráva pro přežití? 


    • Karla na lovu za Opičím kopcem pronásledoval šavlozubý tygr. Karel při útěku zakopl a tygr ho roztrhal na kusy. Krev a střeva lítala všude kolem. Silně doporučujeme za Opičí kopec nechodit. (A jako bonus doplňující fotka rozcupovaného Karla na konci článku.)


    • Karel měl takový normální den. Vrátil se z lovu se dvěma veverkami a jedním pomerančem. Připravil z toho večeři a bavil se s dalšími lidmi u ohně. Večer se pak už vůbec nic nestalo a všechno bylo normální. Karel měl i tak radost, že se mu další den povedlo nakrmit sebe a pár dalších soukmenovkyň a soukmenovců.


    


    V angličtině je v mediálních kruzích populární pořekadlo „What bleeds, leads“, tedy co krvácí, to přitahuje pozornost. A dává to smysl. Naše mysl je mnohem citlivější na zprávy negativní než na zprávy neutrální a pozitivní. To negativní nás totiž varuje a přímo poukazuje na nebezpečné situace a chování, které nás můžou ohrozit na životě. Naše mysl tak na ně klade daleko větší důraz a považuje cokoli negativního za velice důležité a hodné pozornosti. Každý z nás je tak přirozeně „negativně předpojatý“.


    


    [image: Obrázek]


    


    Být negativně předpojatý bylo velice důležité v historii, kdy jsme žili na malém území s lidmi, které jsme znali, a události v okolí se nás bezprostředně týkaly. Tehdy byla negativní předpojatost vítána a v mnoha situacích nás také zachránila. Dnes však nežijeme lokálně jako dříve. Dostávají se k nám informace z celého města, státu, ba i světa. Domnělé pole působnosti jedince se rozšiřuje z lokálního na globální. Najednou nás bombardují katastrofy a skandály odevšad a jedinec má pocit, že se ho to týká. Z dříve užitečného mentálního nástroje se stává past negativity. A my se do ní chytáme jako včely na med.


    Negativita, skandály a snaha šokovat jsou nástroje, které osvědčeně fungují na upoutání pozornosti. A vypadá to, že oproti jiným vjemům nás neomrzí. A tak se není čemu divit, že jsou negativně zabarvená slova hojně zastoupena v marketingu, názvech článků, titulcích videí a proslovech politiků. Strašení vždy tahalo za ty nejcitlivější nitky naší mysli. Je třeba si ale uvědomit, že tato nadměrná přítomnost negativity všude kolem vychází z předpojatosti našeho mozku a je tam převážně proto, aby nás chránila.


    Už nemůžeme spoléhat na to, co nám naši pasivní pozornost uloví. Musíme se začít aktivně snažit, abychom past negativity vyvážili. Musíme aktualizovat naše přesvědčení, která sice vychází z pravěké minulosti, ale v době médií nám už neslouží.


    


    Tipy: Uvědom si, že svět doopravdy není tak negativní, jak nám ho prezentují média. Aktualizuj svá přesvědčení tím, že se budeš více zaměřovat na zprávy neutrální a pozitivní.Sniž hodnotu informací ze světa obrazovek a zvyš hodnotu informací ze světa reálného.Zkus omezit konzumaci zpráv, protože to relevantní se k tobě pravděpodobně stejně dostane.


    


    Past negativity na nás číhá i v naší mysli a prožívání. Větší pravděpodobnost je, že budeme připisovat vyšší váhu prožitkům negativním než pozitivním či neutrálním. Když nevíme o negativním biasu (negativní předpojatosti), který si neseme z evoluce, je snadné začít vnímat svůj život skrze sérii špatných zkušeností z minulosti a dělat z toho závěry o sobě a o světě. Během našich myšlenkových výletů, kdy si mysl volně pobíhá všude kolem (například ve sprše, když jedeme metrem nebo na záchodě), má tendenci k ruminaci. To je proces, kdy se s větší pravděpodobností objeví ve vědomí myšlenka zabarvená negativní emocí než myšlenka pozitivní či neutrální. Past negativity ovlivňuje to, jak vnímáme svůj vlastní život. A to je třeba si uvědomit. Sociální sítě, zprávy ze světa a digitální mob v komentářových sekcích můžou tuto negativitu prohlubovat. To, jak vnímáme svůj život a svět kolem, je však v konečném důsledku to nejdůležitější. A negativní předpojatost může ovlivnit, jestli se díváme ven s nadějí, nebo se strachem.


    Cestou není se pasti negativity za každou cenu vyhýbat. Je součástí naší evoluční linie už miliony let. Ale dobrý začátek je začít si ji uvědomovat, abych si příště, až se má pozornost bude vehementně soustředit na další shnilou či bahenní myšlenku, mohl tohoto procesu všimnout. Abych mohl udělat krok zpátky a začal se sám sebe ptát: Jasně, že má mysl je plná shnilých, bahenních myšlenek, ale jaké pozitivní a hezké myšlenky do ní můžu přinést právě teď? Z jakých myšlenek a momentů můžu růst? Jaké myšlenky mě můžou vyživovat, namísto těch, které mě vyčerpávají? Není to o ignorování problému, ani o nasazování si růžových brýlí. Naopak si chceme jen sundat ty brýle černé, které nám nasadila evoluce, a jednou za čas je vyčistit.


    Sklenička vděčnosti


    Jak začít s co nejmenším úsilím nastolovat dlouhodobou pozitivní změnu? Technika skleničky vděčnosti vám nezabere více než minutu denně. Vezměte si prázdnou nádobu, která odteď bude úschovnou vděčných a pozitivních myšlenek. Poté si na kus papíru napište, za co jste dnes vděční, co se vám povedlo nebo jinou pozitivně zabarvenou myšlenku, a vhoďte ji do skleničky. Když toto zopakujete párkrát do týdne, nestačíte se divit. Ve skleničce se vám totiž hromadí data pozitivních zkušeností z vašeho života. Stáváme se tím, čemu věnujeme pozornost. A pokud ji věnujeme více pozitivním věcem, máme větší šanci, že si jich budeme i více všímat. Když vám tedy bude ouvej, máte svou skleničku − datovou úschovnu − pozitivních zkušeností, na kterou se můžete obrátit, abyste aktualizovali svůj momentální stav, který může plynout z negativních emocí.


    Pokud chcete využít obyčejnější metodu, začněte si psát deník vděčnosti, kde pozitivně zabarvené myšlenky delegujete namísto do skleničky do deníku. Neznamená to, že vděčnost vyřeší dominanci negativních a limitujících myšlenek, ale umožní nám pomalu trénovat nástroj sebereflexe. Trénujeme-li mysl, aby se cíleně více zaměřovala na pozitivní a neutrální vjemy, je větší šance, že příště, až se přistihneme v ruminaci nad negativními situacemi v našem životě, budeme mít větší ohnisko kontroly nad tím, abychom pozornost přesměrovali k něčemu jinému. A zároveň abychom přikládali větší hodnotu myšlenkám pozitivním.


    


    Otevřené kognitivní smyčky


    


    Znáš ten pocit, kdy odemykáš obrazovku telefonu, abys udělal tu jednu věc, ale najednou se po půlhodině přistihneš, jak bezmyšlenkovitě scrol-luješ sítěmi neustále dál? Může za to „efekt otevřených kognitivních smyček“ a nekonečné dávkování obsahu.


    Nekonečný feed


    Všechny nám známé sociální sítě používají tzv. „nekonečný feed“. Jedná se o zeď, na které se zobrazuje obsah ve formě jednoho příspěvku za druhým. Na Instagramu jsou to fotky a reels, na TikToku videa, na X a Threads textové příspěvky, na randicích aplikacích je to další něčí profil. Všechny platformy ale používají stejný model. Jakmile se probereme příspěvky k pomyslnému konci, ihned na nás vyskočí další dávka nových videí nebo obrázků.


    


    Je nám k dispozici nekonečný přísun informací.


    


    To znovu hraje na strunky citlivého dopaminového systému v mozku a motivuje nás to pokračovat v konzumování obsahu. Odměna v podobě objevování „nových“ informací za málo snahy je téměř neodolatelná.


    Mozek zkrátka rád kouká za roh a nerad nechává věci neprozkoumané. To je v nás znovu vepsané evolučně v podobě objevitelského chování. Když se ocitneme v novém prostředí, náš přirozený instinkt je co nejvíce jej prozkoumat a zjistit potenciální přínosy a nebezpečí, které se nacházejí. Sociální sítě nám pocit nového neprozkoumaného prostředí dávkují neustále. Tak se v nás aktivuje objevitelský mód a procházení obsahu nás přitahuje až magnetickou silou. Co když se v dalším videu skrývá něco důležitého? Co když mě další příspěvek může obohatit, nebo mi dokonce pomůže přežít?


    Nekonečný feed obsahu téměř vyhubil nudu, která je však důležitým seberegulačním mechanismem mozku − pomáhá nám přicházet na nové věci a zpracovávat naše každodenní zkušenosti. Nekonečný feed je zdrojem neutuchajícího přísunu informací a vytváří tzv. „FOMO efekt“ (z angl. fear of missing out) neboli strach, že nám něco unikne. Nekonečný feed je tak vedle lajkovacího tlačítka a algoritmů dalším veledůležitým vynálezem, který cílí na mechanismy fungování mozku, které jsou zakořeněné hluboko v evoluci.


    V návykovosti nekonečného feedu má své prsty i jev, kterého si vědci všimli u číšníků vídeňských kaváren, tzv. „efekt Zeigarnikové“.


    


    Efekt Zeigarnikové


    


    Věděl jsi, že tvůj mozek se více soustředí na nedokončené úkoly než na ty dokončené? S každou započatou činností se v mozku vytváří otevřená kognitivní smyčka a mozek se bude neuvědomovaně snažit o její dokončení. Říká se tomu „efekt Zeigarnikové“ a hraje to zásadní roli v návykovosti sociálních sítí, ale i v tom, jak si neuvědomovaně vytváříme mentální to-do listy, nebo v tom, co se nám honí hlavou před spaním.


    Efekt Zeigarnikové je pojmenován podle sovětské psycholožky litevského původu Blumy Zeigarnikové. Celé to začalo naprosto nevinně v jedné vídeňské restauraci, kde si známý psycholog Kurt Lewin všiml zajímavého jevu u číšníků, kteří si dokážou zapamatovat velké množství detailů u právě probíhajících objednávek. Jakmile je však objednávka dokončena, číšník si není schopen vybavit, co obsahovala. Ze série experimentů vedených Lewinovou kolegyní Blumou Zeigarnikovou pak vyplynulo, že mozek si opravdu lépe pamatuje nedokončené úkoly a nosí je ve své pracovní paměti. Jakmile se úkoly dokončí, mizí z dočasného paměťového uložiště a jsou zapomenuty.


    Představte si to na příkladu vaření polévek, kdy pracovní paměť ztvárňuje omezený počet plotýnek a nedokončené úlohy jsou hrnce na plotně, které se vaří a vyžadují aktivní pozornost. Zabírají i omezené místo plotýnek, které by se daly využít pro „vaření“ jiného druhu. Jakmile je však polévka hotová, hrnec se odstaví mimo a plotýnka je volná pro další úkol. Nejsou patrné žádné zbytky od předchozí polévky. Tak snadno mozek zapomíná nedůležité informace.


    A jak to souvisí s nekonečným obsahem? Už víme, že mozek prioritizuje nedokončené úlohy před těmi dokončenými. A také je aktivně udržuje v pracovní paměti. Jakmile člověk doscrolluje až na samotné dno obsahu jakékoli sociální sítě, objeví se další neprozkoumaný obsah. Znovu se uvnitř sepne touha objevovat nové prostředí a dokončit započatý cyklus. Vytváří se další položka na vnitřním mentálním to-do listu, další otevřená kognitivní smyčka, a mozek se snaží ji dokončit…


    Marketing a clickbaity


    Efekt Zeigarnikové si tak můžeme představit jako potřebu mozku dokončovat úkoly. A využívá se ho plošně. Objevuje se v titulcích médií, v šokujících zprávách ze světa celebrit nebo také v podobě otravného cliffhangeru na konci seriálu, který zapříčiní, že nervózně očekáváme další sérii (Tak co ty Stranger Things?). Když si otevřeme téměř jakýkoli web, který informuje o světě nebo showbyznysu, s největší pravděpodobností narazíme na to, jak využívají efekt Zeigarnikové v praxi.


    


    „Objev 3 tajné tipy, po kterých zaručeně zhubneš“


    „Známý herec se opil na oslavě narozenin, neuhodnete, co udělal“


    „Vědci objevili, jak bude vymírat lidstvo v dalších 20 letech“


    „6 trendů pro jaro 2025“


    Všechny zmíněné titulky vytvářejí otevřenou kognitivní smyčku. Ne nadarmo se jim říká „clickbait“ neboli „návnada pro klik“. Ryby se loví pomocí návnady, kdy se kus rohlíku nastraží na ostrý háček. Můžeme nabýt domnění, že ryby jsou přece jen hloupější než člověk, když se nechávají znovu a znovu nachytat, ale podobně jsou návnady nastraženy i na nás a my na ně nevědomky skáčeme úplně stejně, jako ryby skáčou po dalším kusu housky. My sice pravděpodobně neskončíme na pekáči, ale skrytých háčků to má v našem případě spoustu.


    Stejně jako ryby ve vodě netušíme, na co se za pomoci lákavého titulku necháme nachytat příště. Cenou může být pouze naše pozornost a čas, ale nemusí to u ní končit. V efektu nezamýšlených následků to může posílit past negativity, ovlivnit naši náladu, přesvědčení o světě a v konečném důsledku někdy i zdraví, duševní pohodu či zapříčinit ztrátu peněz.


    Některá rozhodnutí se můžou zdát v krátkodobém horizontu jako bezvýznamná. Nevidíme přitom, v co můžou přerůst v důsledku sčítání během několika dní až měsíců. Pamatuj na to příště, až budeš mít nutkání kliknout na lákavou otevřenou smyčku v titulku. Každý clickbait totiž obsahuje i háček.


    


    Co s tím?


    


    Nauč se zastavovat a pokládat si otázky. Při nutkání kliknout na titulek se ptej sám sebe:


    


    • PROČ cítím nutkání na to kliknout?


    • CO mi to může přinést a CO naopak vzít?


    • V ČÍ prospěch byla tato informace vytvořena? Kam její konzumací směruji svou pozornost? A koho tím podporuji?


    • ČEHO chci vidět na světě více? Pokud se ve světě internetu pozornost rovná penězům a energii, čemu ji chci věnovat a co tím podpořit?


    Pozitivní využití efektu Zeigarnikové


    


    Nedořešené úlohy v počítači zůstávají běžet 
na pozadí a zabírají pracovní paměť.
 Podobně to platí pro mozek 
a jeho mentální to-do list.


    


    Otevřené smyčky nám ale pouze neškodí. Můžeme jich využít ve svůj vlastní prospěch. Můžeme díky nim šetřit svou mentální kapacitu, cíleně zapomínat nebo se naučit prioritizovat a být chytřejší ve stanovování svých vizí a cílů.


    


    Jak můžeme efekt Zeigarnikové využít?


    


    Produktivita a pracovní flow


    Pokud jsi vyrušen uprostřed úkolu nebo ho odložíš těsně před jeho dokončením, vytváříš tak otevřenou kognitivní smyčku.


    


    • Udělej z dokončování prioritu číslo jedna. U úkolů, které jsou pro tebe důležité, můžeš využít mentální model „vysoká schopnost jednat“ (viz Kapitola 8)


    • Někdy můžeš cíleně nechat kognitivní smyčku otevřenou. Když například pracuješ na dlouhodobém projektu (psaní knihy), můžeš nechat úkol nedokončený. Rozepsat větu, nedokončit kapitolu. Tak bude další den snadnější navázat na otevřenou smyčku a dostat se do flow.


    


    Systém poznámek


    Vytvoř si druhý mozek (tzv. „second brain“). Druhý mozek není jen k tomu, aby si mozek něco zapamatoval. Je především k tomu, aby mohl zapomenout.


    • Vypsání myšlenek do deníku funguje výborně. Deleguješ svůj mentální to-do list na kus papíru a tvůj mozek nad ním už nemusí přemýšlet. Druhý mozek může zároveň sloužit jako systém poznámek, ke kterým se lze vrátit, když potřebuješ inspiraci.


    • Před spaním si zapiš úkoly na další den, na které nemůžeš přestat myslet. Tím signalizuješ svému mentálnímu to-do listu, že o tyto úkoly je postaráno a jsou „v procesu“ na další den, což pomáhá snižovat úzkost z nedokončené práce a usnadňuje přechod do klidného spánku.


    


    Všímavost a cílené zapomínání


    Zapomínání šetří mentální kapacitu, a pokud je potřeba, může být aktivním procesem. Nenechej zabírat mentální prostor procesy, které ne-ovlivníš. Netop se v nevyřešených úkonech. Vyber ty nejdůležitější a udělej za nimi tečku. Ať na ně můžeš zapomenout.


    


    • Všímej si, co ti běží hlavou, a dělej tečky za nedokončenými mentálními procesy. Rozděl dlouhé úkoly do kapitol a dělej tečky za každým milníkem, který značí konec kapitoly. Pokud ti to pomůže, napiš si rozdělané úkoly, které po jejich dokončení můžeš fyzicky škrtnout, a dát tak mozku signál, že už nad nimi není třeba přemýšlet. A jako bonus se po jejich splnění můžeš něčím odměnit.


    • Všímej si, co můžeš kontrolovat a co už ne. Pokud je kontrola ve tvých rukou, využij schopnost jednat, abys dokončil, co je zrovna potřeba, nebo deleguj myšlenky na papír na později, ať na ně nemusíš nadále myslet. Pokud kontrola ve tvých rukou není, není třeba se danou myšlenkou dále zaobírat.


    


    Otevřené kognitivní smyčky mají na náš život pozitivní i negativní dopad. Záleží na kontextu. Je to široce používaný nástroj v marketingu, který je úspěšný v lovu tvé pozornosti. Neovlivníš sice jeho přítomnost v online prostoru, ale můžeš ovlivnit sám sebe, jakým způsobem na něj budeš reagovat. Musíš ale aktivně trénovat svou pozornost v rozpoznávání otevřených kognitivních smyček a rozhodnost v jejich následování či upouštění od nich. K tomu můžeš využít nástroje, a to jak mentální (v podobě pokládání osobních otázek, které ti pomůžou přenést automatické chování do vědomého), tak digitální (v podobě aplikací, které šetří pozornost za tebe, viz Kapitola 8).


    Otevřené kognitivní smyčky můžeš využít i pozitivně. Když si vytváříš svůj mentální to-do list, deleguj opakující se myšlenky na kus papíru a dokonči tak smyčku, na kterou tvůj mozek nemůže přestat myslet. To se ukazuje jako užitečné zejména před spaním, kdy to může zmírnit intenzitu opakujících se neodbytných myšlenek.


    Otevřené kognitivní smyčky byly, jsou a budou součástí našeho života. Je jen na nás, jak se naučíme je rozpoznávat a jak se s nimi naučíme pracovat. Můžou být zdrojem nechtěného plýtvání pozornosti, ale také nástrojem, který nám umožní vytyčit si smysluplné cíle a začít jich konzistentně dosahovat. Není to zadarmo a rozhodně to není jednoduché. Rozhodnutí je však jen na nás a každý moment je příležitostí začít.


    Gamifikace


    


    Gamifikace je jedním z nejsilnějších nástrojů, 
který udržuje naši pozornost v zajetí levného dopaminu.


    


    Chcete si vyzkoušet drobný experiment? Posaďte se, vezměte si telefon a dejte ho před sebe na stůl displejem dolů. Teď už jen zbývá, abyste v klidu, bez jakýchkoli distrakcí, seděli s telefonem před sebou a pozorovali, jak dlouho vydržíte, než po něm natáhnete ruku.


    V  tomto experimentu možná zjistíte, že je poměrně těžké vydržet v klidu, aniž by vás nepřepadaly kompulzivní myšlenky po telefonu sáhnout. Může za to fakt, že telefon je lákavý i kvůli tomu, že obsahuje celou plejádu her, které denně hrajeme. Společenské žebříčky, notifikace, ka-riérní posun, monopoly a peníze, randicí profily nebo lajky a sdílení. To vše v sobě obsahuje herní prvky, které nás dokážou vtáhnout do čehokoli, co se po odemknutí telefonu objeví. Hry s jasně měřitelnými metrikami, úrovněmi a příběhy nás ovlivňují na denní bázi. Možná je jako hry nevnímáme, ale používají stejné herní prvky, aby upoutaly naši pozornost, jako herní vývojáři v Silicon Valley.


    V roce 2022 činil roční obrat herního průmyslu 184 bilionů dolarů, zatímco hudební a filmový průmysl dohromady vygenerovaly obrat přibližně 52 bilionů dolarů.57 Samotný herní průmysl tak vydělává více peněz než celý Hollywood dohromady. Vývojáři jsou excelentní ve vytváření takových herních prvků, které umožní naprostou imerzivní zkušenost. Dané úkoly jsou například natolik jednoduché, aby generovaly stavy flow při jejich plnění, a natolik náročné, aby vytvářely pocit úsilí a touhu při jejich plnění. Herní průmysl precizně brnká na strunky naší herní kompulzivity a to ho dělá jedním z nejvýnosnějších odvětví na planetě.


    Herní kompulzivita


    Kde se bere v člověku tendence hrát hry? Ať už se podíváte na moderní kasina, loterie, kinder překvapení nebo obyčejné kostky, vše v sobě má zabudované herní prvky, které jsou úzce propojené se systémem očekávání a odměny v mozku. Stačí se rozhlédnout kolem sebe a všimnete si, jak se nám celý svět gamifikuje před očima. Nálepky v supermarketech za každý nákup, sušenkové soutěže o auta nebo jedno kafe zdarma dlouhodobým zákazníkům kavárny. Celý svět si osvojuje jednoduché triky, jak zaujmout naši pozornost. A za tím vším stojí velice primitivní mechanismus − tendence člověka hrát hry.


    Hra je součástí souboru základních schopností člověka. Hrou se učíme jako děti zaujímat různé perspektivy, hledat své fyzické, mentální i sociální hranice a stávat se na chvíli někým jiným v jiném světě (jako když si hrajeme na piráty). Hrou se také učíme testovat to, co už o světě a jeho pravidlech víme. Hra pomáhá lépe integrovat nové vědomosti a dovednosti. A na fundamentální psychofyzické rovině nás posouvá životem kupředu až k dospělosti.


    V dospělosti se ale hra nevytrácí. Namísto toho podstupuje změnu. Méně si hrajeme a více „vážníme“. Méně hrajeme „malé hry“, které však můžou sloužit k objevování nových možností, dovedností a perspektiv, a více hrajeme společenské „velké hry“, které mají reálné sociální, zdravotní nebo ekonomické dopady na nás a okolní svět. Velké hry mají často jasnější pravidla a metriky, kterými se uvědomovaně i neuvědomovaně řídí větší množství lidí. Sociální status a pracovní kariéra jsou velké hry, kde můžete ve většině případů získávat nějakou formu zpětné vazby, jak úspěšně si vedete − například v podobě peněz, vlivných známých, povýšení, slávy či jiných metrik. Podobně můžeme velkou hru vnímat v módě, vědě, politice nebo dalších zájmových skupinách. Každá oblast má svá vlastní pravidla a metriky, které často vytváří hierarchii, možnost posunu kupředu a představu o úspěchu či „vyhrávání“. I když nám hry, na kterých se podílíme, zvážněly, stále v sobě obsahují celou řadu gamifikačních prvků, které nás udržují angažované.


    Tendence hrát hry je v nás zabudovaná tak silně, že hrajeme často za každou cenu, zejména když hrají i ostatní. Rozhlédneme-li se kolem, gamifikace je na každém rohu a pro člověka je velice těžké nehrát.


    Gamifikace tak má dvojí tvář. Dává nám možnost vnímat život více jako soubor her. Díky ní si můžeme více užívat všední aktivity nebo uživatelskou zkušenost s produkty. Získávat výhody, nejrůznější „tokeny“ a odemykat nové úrovně ve hrách, kterých se účastníme. Gamifikace v nás vzbuzuje angažovanost. Je ale také nástrojem, který je excelentní v manipulování našich vnitřních chtíčů a motivací, kdy nám jsou dávkovány například odměny, které pomalu mění naše dlouhodobé návyky a chování. A abychom tento proces pochopili, musíme si udělat exkurzi do světa behaviorální psychologie a naučit se něco o teorii operantního podmiňování.


    Jak se marketing inspiroval holuby


    Velikán behaviorální psychologie B. F. Skinner jakožto zastánce hypotézy, že svobodná vůle v životě člověka neexistuje, věřil, že chování je jen výsledkem vnějších vlivů, které se dají různě posilovat a oslabovat. Byl přesvědčen, že chování může být kontrolováno, a tudíž i manipulováno pouhou změnou vnějších podmínek neboli „spouštěčů“! Ve svých experimentech trénoval nejrůznější typy chování u svých holubů a myší metodou odměny a trestu. V tzv. „Skinner boxu“, zařízení, které vynalezl, dával svým holubům možnost vnímat nejrůznější světýlka, zvuky a také možnost mačkat tlačítko, které za cvakavého zvuku otevíralo dvířka s odměnou pro opeřence. Skinner tak v různých scénářích sledoval, jak může pomocí odměny či trestu posilovat nebo oslabovat různé typy chování. Tomuto typu učení se podle Skinnera říká operantní podmiňování.58


    Právě tyto experimenty nám daly základní „menu“ toho, jak se dnes gamifikuje lidské chování a jak nejrůznější nástroje operantně podmiňují konzumenta k opakování nebo potlačování různých činností. Dvě zásadní uvědomění plynoucí z jeho experimentů jsou:


    


    • Okamžitá odměna je silnější motivátor než oddálená odměna.


    • Náhodná odměna je silnější motivátor než fixovaná odměna.


    


    Klasickým příkladem operantního podmiňování v reálném světě jsou nejrůznější „tokeny“, které získáváme za důvěru a jež můžeme v budoucnu směnit za něco reálného. Tak fungují nejrůznější věrnostní programy, kdy jsme učeni opakovat typ nějakého chování výměnou za odměnu v podobě produktu zadarmo (bonusová káva po devíti předchozích nákupech), slevy nebo posílení chování v příslibu sociální prestiže (zaměstnanec měsíce) a spousta dalších. A z úplně stejného základu vychází gamifikační prvky her, sociálních sítí nebo marketingu.


    


    • Každý příspěvek na sociální sítě má potenciál trefit jackpot a stát se virálním (náhodná odměna) a každý lajk je zdrojem jistého typu potěšení (okamžitá odměna).


    • Publikum má pomocí lajků, sdílení a views schopnost operantně podmiňovat chování tvůrců v tom, jakou tvorbu budou opakovat v budoucnu. Tak může youtuber postupně měnit svou tvorbu ne k obrazu svému, ale k obrazu publika. Stejným způsobem odměňuje algoritmus jisté typy obsahu a jiné „trestá“ nízkým dosahem.


    • A co ta sleva, kterou získáš na příští nákup? Nebo dortík, který přinese číšník po zaplacení účtu? Marketing je často o drobných detailech, které jsou někdy tuze příjemné pro konzumenta a často se podílí na návratnosti zákazníků.


    Je svým způsobem geniální, jak moc jednoduché to je.


    


    Žádoucí chování + odměna = více žádoucího 
chování v budoucnu


    


    Nežádoucí chování + trest = méně nežádoucího 
chování v budoucnu


    


    A lze to aplikovat téměř na cokoli. Operantní podmiňování je jedním z důvodů, proč jsou hry kolem nás vytvářeny podobným způsobem, obsahují podobné prvky a je pro nás podobně složité se z jejich vlivu vymanit. Měřitelné metriky, jako peníze, sociální kapitál nebo zdraví a „spánkové skóre“ našich technologických gadgetů, tam všude jsou pečlivě mapovány gamifikační prvky v našem mozku, kde se každý posun zaznamenává vylitým váčkem dopaminu, který jim dává subjektivní hodnotu. Hra nás umí vtáhnout, umožňuje nám objevovat a získávat odměny. Není se tak čemu divit, že člověk přirozeně tvoří a hraje hry. Tato přirozenost se objevuje v dětství a v dospělosti se do ní přimíchá jen více vážnosti. Avšak stále jsou to hry, které mají pravidla, metriky, gamifikační prvky a jako společnost v nevědomém duchu operantního podmiňování s jejich pomocí ovlivňujeme chování všech hráčů.


    


    Co si tedy odnést z našeho výletu za B. F. Skinnerem?


    • Některá lidská i zvířecí chování lze manipulovat a předvídat. Možná je na místě se znovu zamyslet nad svobodnou vůlí?


    • Manipulace chování se provádí ovlivňováním prostředí a vytvářením systému trestů a odměn.


    • Žádoucí chování lze posilovat vytvořením systému odměn.


    • Nežádoucí chování lze minimalizovat vytvořením systému trestů.


    


    Podíváme-li se konkrétně na digitální prostředí a prvky, které jsou pečlivě vybírány, aby kontrolovaly naše chování, zjistíme, že sem spadá vše, o čem jsme už mluvili. Jde o lajky, sledující, ale i nekonečný feed a algoritmus, které nás udržují ve stavu úsilí, motivace a flow. Všechny tyto prvky jsou produktem gamifikace a udržují nás ve stavu, kdy chceme pokračovat ve „hraní“. Krátkodobé odměny, které cílí na vyplavování levného dopaminu, nás udržují v angažovanosti a podporují i FOMO, tedy strach, že nám něco unikne, když se angažovat přestaneme.


    FOMO je typickým prvkem her, který je přiživován nejrůznějšími žebříčky, soutěživostí a porovnáváním se. Jakmile jednou začneme hrát a začne se nám dařit třeba tím, že někdo má rád naše myšlenky, roste počet našich sledujících nebo se zlepšujeme ve hře, může narůstat i strach, že když hrát přestaneme, přijdeme tím o všechny nahromaděné malé výhry a úspěchy.


    Gamifikace má však i širší rozměr, který vychází přímo z počítačových her. A to je, že virtuální „hra“ nás dokáže vtáhnout do pocitů, že žijeme druhý život, který je hodnotnější, úspěšnější a reálnější než ten, který zažíváme v těle z masa a kostí. Může to vytvářet natolik imerzivní zkušenost, že je člověku příjemnější věnovat čas, energii a finance svému virtuálnímu avataru než sobě. Tento rozměr gamifikace působí existenciální zmatení, a proto se mu musíme věnovat více.


    


    Druhý život


    


    V roce 2003 se na trhu objevila nová hra Second Life, kde si hráči můžou vytvořit svého avatara a ve virtuálním prostředí dělat, co se jim zachce. Můžou začít žít svůj druhý život. Vedle YouTube a MySpace byl Second Life dalším rychle rostoucím trendem, kam lidé směrovali svou pozornost, energii a postupem času i peníze. V Second Life jste se totiž mohli stávat reálnými vlastníky toho, co vybudujete, a poté to směnit s dalšími hráči za virtuální peníze, které se však daly převést na peníze reálné. „Naším cílem nebylo vytvořit novou hru, ale novou zemi,“ komentoval spuštění hry Philip Rosedale z mateřské společnosti Linden Lab. Second Life se tak pro mnoho lidí stal paralelním světem, kde nezáleží na tom, kým jste doopravdy, kolik toho víte nebo kolik máte přátel. V Second Life jste si mohli vytvořit život podle sebe, budovat věci, chodit na terapie nebo univerzitní přednášky, mít další vztahy, potkávat nové lidi, a pokud jste si připlatili, tak i objevovat erotická zákoutí tohoto světa s pofidérní grafikou. Spousta lidí se na svém paralelním životě stala tak závislými, že začali hrdě tvrdit, že v Second Life doopravdy žijí. „Není to hra. Je to alternativní svět, kde můžete být, dělat a zažívat cokoli, co se vám jen zachce.“ Second Life je příkladem, kdy počítačová „malá hra“ přerostla ve „velkou hru“ s reálnými dopady.


    Digitální svět už dávno netvoří místo, kam si chodíme odpočinout a objevovat „malé hry“, ale místo, které ovlivňuje i život reálný. Naše hodnota už není vázána pouze na reálný svět, ale na hodnotě nabývají i naši digitální avataři. Sociální kapitál je čím dál více reprezentovaný ve světě sociálních sítí, rostoucí ekonomika tvůrců umožňuje vydělávat peníze online stále většímu množství lidí a online publikované myšlenky jednoho člověka můžou ovlivnit chování tisíců lidí. Hra Second Life je už dnes kuriozitou minulosti. Avšak prvky „druhého života“ se postupem času propsaly do všech zákoutí internetu. Z malých her hraných pro zábavu se stávají hry velké hrané se seriózností opravdového života.


    Nejmladší nejlépe placený youtuber byl ještě nedávno Ryan Kaji, který si v letech 2018 a 2019 přišel na 48 milionu dolarů ze svého YouTube kanálu, kde sdílel vlogy ze svého života a rozbaloval nejrůznější hračky. Bylo mu v tu dobu 10 let. S tím, kolik času trávíme online už od útlého věku, se všemi možnostmi a pravidly, který tento prostor nabízí, se mění i rozložení malých a velkých her, které formují naše chování. Děti s telefonem v ruce vstupují do světa „velkých her“ velice brzy. A spolu s tím se mění prostor možností pro testování jejich přesvědčení, identity, hodnot a překonávání hranic v bezpečném kontextu malých her. S telefonem v ruce jsme nuceni dospět daleko dříve. V tomto kontextu však dochází k zásadnímu nedorozumění − když vám krachuje podnikání, které je zdrojem obživy pro vás a vaši rodinu, je to jiné, než když se srovnáváte s dalšími „avatary“ vašeho věku a jako dítě se domníváte, že se vám život hroutí pod rukama.


    


    Falešná zdatnost


    


    Biologická zdatnost je metrikou, jak dobře si organismus vede ve svém prostředí, jak zvládá obstarávat zdroje, ale ze všeho nejvíc, jaké má předpoklady přežít a přenést své geny do další generace. Evoluční psycholožka Diana Fleischmanová však přišla s termínem „falešná zdatnost“ (z angl. counterfeit fitness), kdy organismus získává signály, že si vede dobře, avšak tyto signály jsou falešné.


    V roce 2024 se čím dál více mluví o fenoménu, kdy lidé tráví spoustu času honbou za svými ambicemi online a na své cestě hromadí krátkodobé malé „výhry“, které jsou dostatečným podnětem pro neurochemický koktejl odměny a úsilí. To vytváří onen falešný signál, že se organismu daří dobře, a motivuje ho k další honbě za krátkodobými výhrami. Jedná se o moment, kdy spousta lidí podléhá volání Sirén digitálního světa, formuje virtuální vztahy, naplňuje virtuální cíle a svou pozorností utíká do světa levného dopaminu.


    Čím dál více lidí živí pozorností své avatary a online entity, namísto toho, aby živili sami sebe. Vztahové a intimní ambice je snazší pronásledovat v nekonečném pornoprůmyslu, kultivování blízkých vztahů zaměnit za zvyšování svého online sociálního kapitálu a své ambice utopit v levelech a dovednostech počítačových her. Tak dochází k prokrastinaci opravdového naplňování svých potenciálů a potřeb krátkodobými odměnami a hrami s malým psychofyzickým dopadem.


    Posun kupředu v digitálním světě tak může vytvářet domnělý pocit zdatnosti, přístupu ke zdrojům a dosahování cílů, zatímco může mít jen pramalý vliv na zdatnost biologickou a na svět, který doopravdy obýváme.


    


    To nejdůležitější 


    


    Digitální svět je plný možností, ale také pseudosignálů.


    


    Abychom nedémonizovali virtuální svět, je třeba si uvědomit onen zásadní rozdíl, který se zde snažíme vykreslit, a to rozdíl v relevantnosti a dopadu našich činů na reálné prostředí kolem. Signály úspěchů a odměn, které generuje online svět a jeho hry, můžou mít reálný pozitivní dopad na náš život, jako v případě ekonomie tvůrců, kteří si svým počínáním online vydělávají na živobytí, ale stávají se pseudosignály v okamžiku, kdy je směňujeme za mezilidské vztahy, spoluzodpovědnost v řešení problémů a v konečném důsledku za opravdový život. Naši zdatnost střídá falešná zdatnost virtuálního světa.


    Gamifikace je nástroj, který může měnit svět k lepšímu. Můžeme se účastnit reálných her života a získávat díky herním vlastnostem reálnou zpětnou vazbu, jak si vedeme. Avšak ve své odvrácené straně nás vede čím dál více do momentů, kdy digitální avataři přerůstají svou hodnotou lidi z masa a kostí. Domnívám se, že odměny, které gamifikační online svět nabízí v krátkodobém horizontu (sláva, peníze, uznání), zmenšují kapacitu na dlouhodobé výhry, které jako společenské, kulturní a oduševnělé bytosti potřebujeme k naplněnému životu.


    První krok na cestě k uvědomnělejšímu pohybu digitálním světem je naučit se rozpoznávat jeho pseudosignály a to, za jaké nitky je přitahována naše pozornost. Pouhá znalost vlivu pasti negativity, efektu Zeigarnickové nebo gamifikace nás může vybavit potřebnou bdělostí, a abychom byli schopni rozpoznat nástroje, které jsou výborně uzpůsobené k lovení naší pozornosti. To nám umožní jim lépe odolávat a my už nebudeme tak snadnou kořistí jako ryby, které se nechají nachytat na háček za kus rohlíku.


    


    

  


  


  Kapitola 6:


  Architekti informačního prostoru


  


  „Každému, kdo má, bude dáno a bude mít hojně, 
ale tomu, kdo nemá, bude odebráno i to, co má.“


  Matouš, 13:12


  


  Paretovo pravidlo říká, že z přibližně 20 procent příčin plyne 80 procent důsledků. Italský ekonom Vilfred Pareto si tohoto jevu všiml v různých oblastech, od své zahrady až po ekonomii. Tak například 20 procent obyvatelstva vlastní 80 procent pozemků, 20 procent hrachů na zahradě plodí 80 procent lusků, 20 procent atletů dosahuje 80 procent výher.


  Paretovo pravidlo je také skvělým nástrojem pro efektivitu. Umožňuje nám v životě rozklíčit oněch 20 procent aktivit, které přinesou 80 procent výsledků. Když se ale nebudeme fixovat pouze na 20 procent vstupů, které mají 80 procent výstupů, a podíváme se na celou distribuční křivku v širším kontextu, zjistíme, že na nás kouká tzv. „power law“ neboli „zákon síly“. Kuk, bambuláda!


  Zákon síly nám pomůže pochopit, jak je distribuovaná pozornost v digitálním prostoru. Křivka zákonu síly nám totiž ukazuje, že existuje velmi velké množství stránek, které mají velice malou nebo žádnou návštěvnost, malé množství stránek mající průměrné množství návštěv a velice malé množství stránek mající největší návštěvnost. Kdybychom to chtěli zaklít do Paretova pravidla, tak 20 procent stránek má 80procentní návštěvnost.


  


  [image: Obrázek]


  


  Nalevo: Normální distribuce. Malé množství stránek nemá téměř žádný počet odkazů a minimální návštěvnost. Velké množství stránek má průměrné množství odkazů a průměrnou návštěvnost a malé množství stránek má nadprůměrné množství odkazů a nadprůměrnou návštěvnost.


  


  Napravo: Distribuce zákonu síly. Velké množství stránek má nulovou nebo minimální návštěvnost a počet odkazů, malé množství stránek má několik málo odkazů a malou návštěvnost a pouze velice malé množství stránek má obrovskou návštěvnost a počet odkazů směřujících konzumenta k nim.


  


  Toto pravidlo můžeme vidět ve všem, od vědy přes marketing až po společenské postavení. Jsi začínající hudebník? Bude pro tebe velice těžké soupeřit se čtyřiceti písničkami, které vévodí hitparádám. Stejně na tom bude nový vědec, jehož článek bude soupeřit o citace a granty s těmi, kteří jsou na vrcholu. Nebo autor, jehož první kniha bude bojovat o pozornost se současnými bestsellery. Zákon síly ovlivňuje, jak konzument nakládá se svou pozorností a co si v dalším okamžiku zobrazí s větší pravděpodobností.


  


  „V době, kdy existují miliony knih, písní, filmů, 
aplikací a všeho možného, co si žádá 
naši pozornost − a většina z toho zdarma −, 
je cenné být objeven jako tvůrce.“


  Kevin Kelly


  Hlavní proud informací alias mainstream


  


  Do online světa už každý chodíme téměř automaticky. A většina z nás navštěvuje stránky nebo profily, které jsou zkrátka „největší“ a disponují dosahem, který snáze zaujme naši pozornost. Budeme jim nyní říkat „mainstream online entity“, jež společně tvoří hlavní proud informací proudících do našich mozků. Jsou totiž hlavními architekty informačního prostoru.


  Otevřeš-li okno prohlížeče, s největší pravděpodobností brzy narazíš na některou z velkých mainstream online entit (Google, tradiční online média, Facebook, Instagram). Když se poprvé registruješ na sociální sítě, automaticky ti to nabídne velké profily ke sledování (my to zkoušeli a nabídlo nám to tyhle: Taylor Swift, Ben Cristovao, Justin Timberlake, Elon Musk), když otevřeš Spotify, algoritmus ti nabídne současné trendy od velkých interpretů. Stejně na YouTube máš větší šanci kliknout na video v trendech než aktivně objevovat méně známé profily. Zákony síly a přístupnosti jsou tak nakloněny těm, kteří už disponují zdroji (v tomto případě počty sledujících, poslechů nebo velikostí média). Více zdrojů zkrátka znamená větší přístup ke zdrojům. A bohužel méně zdrojů znamená opak. Jako konzumenti tak máme k dispozici mapu přístupnosti, kdy nejpřístupnějším zdrojem informací jsou velké mainstream entity, zatímco ostatní zdroje se krčí v jejich stínu a čekají, zda si jich náhodou všimneme.


  Celé to funguje jako sněhová koule. Čím větší je, tím více sněhu na sebe nabalí. Dalo by se to shrnout úslovím „bohatí se stávají bohatšími“ a „populární se stávají populárnějšími“. To způsobuje, že malý počet lidí disponuje drtivou většinou zdrojů. A na internetu to znamená, že malý počet myšlenek přitahuje drtivou většinu pozornosti. To je důležité si uvědomit, protože se to promítá do toho, co si o světě a o sobě myslíme. To je důvod, proč je náš obraz o světě zkreslený například negativními titulky novin nebo proč je náš obraz o nás zkreslený populárními fitness influencery. Vytváří to v nás nutkavé pocity, že nám něco uniká, a tak musíme neustále kontrolovat novinky, další video, další příspěvek, který může obsahovat návod nebo radu, která nám nemá uniknout. Může to být i důvod, proč někdo věří konspiračním teoriím, protože jeho mapu přístupnosti tvoří online entity, které živí tento pohled na svět a spolu s ním i potřebu konzumovat více informací, které ho budou v daném světonázoru podporovat.


  To, co je nám prezentováno online, je tak pouze malým střípkem možností, úhlů pohledu a názorů, které existují. Jako konzumenta tě web uzavírá do smyček, které sdílíš s většinou ostatních lidí. Hraje to na strunky tvé mysli, jako je FOMO, srovnávání se, negativní bias. Jako konzument hlavního proudu informací se stáváš průměrnějším, předvídatelnějším a manipulovatelnějším levným dopaminem. Jsi uzavřen v těch největších zdrojích informací a trendů, které působí až podmanivě. Ale můžeš si uvědomit, že tvá mapa přístupnosti obsahuje i ne tak dobře prozkoumaná území, a aktivně vyhledávat nové obzory, zdroje a rozšiřovat tak své konzumentské portfolio. Možnostem se v online světě meze nekladou.


  


  Internet funguje jako síť myšlenek, lidí a produktů 
(online entit) a tato síť umožňuje exponenciální růst a šíření v duchu: čím více zdrojů, tím více zdrojů. V konečném důsledku to znamená dominanci vybraných entit na poli pozornosti průměrného konzumenta.


  


  Zákon asymetrie bullshitu neboli Brandoliniho zákon tvrdí, 
že řádově více energie zabere vyvrátit bullshit 
než ho vyprodukovat. Proto na internetu existuje 
o tolik více nevyvráceného bullshitu, který přibývá. 
A tento problém se výrazně prohlubuje v kontextu vývoje 
umělé inteligence v posledních několika letech. 
Reálný lidský obsah od toho „umělého“ začne být stále 
těžší rozpoznat, a to nejen v textu, ale i v hlasu a obrazu. 
Budeme muset čelit novým výzvám a zcitlivit své vnímání 
vůči informačním zdrojům a jejich konzumaci.


  


  Jak z toho ven?


  


  Jak říká Gurwinder Bhogal, nejjednodušší způsob je přestat se chovat jako všichni ostatní. Nenech hlavní mainstream entity určovat tvé zdroje informací na sto procent: virálními memy, hlavními zprávami, široce citovanými studiemi, trendujícími tématy na Twitteru, doporučenými videi na YouTube, nejlepšími výsledky vyhledávání na Googlu, módními věcmi na TikToku nebo bestsellery na Amazonu.


  Cesta mimo mainstream však vyžaduje tvou aktivní pozornost a sebekontrolu. A jako se vším není dobré jít z extrému do extrému. To by se také mohlo stát, že skončíš jako součást nějakého nenápadného kultu (a že se to stává). Není to cesta ven k alternativním zdrojům, avšak obohacení těch tradičních. Je to jako diverzifikace zdrojů, kdy rozdělíš svou pozornost mezi více zdrojů zároveň. Tak budeš mít více „dat“ z reality, které můžeš souběžně srovnávat a na základě nich činit informovanější rozhodnutí a rozšiřovat svůj pohled na svět (nebo na hudbu, knihy, vědu, vzdělání). Tvou pozornost už nebudou držet algoritmy těch několika velkých entit, které formují tvůj světonázor, ale budeš doslova bohatší o další pohledy a možnosti, které ti dávají zase o trochu kontroly navíc. A i kdyby tě bádání po jiných zdrojích informací vedlo opravdu na scestí, alespoň si můžeš při každém návratu zpět uvědomit, jaká jiná zákoutí v informačním prostoru existují. A to ovlivní způsob, jak nahlížíš na své klasické zdroje informací.


  


  Tip: Jako první můžeš začít s otázkami: Kolem kterých velkých online entit se točí má pozornost nejvíce? Jak vypadá má hlavní mapa přístupnosti? A jak najít nové kvalitní zdroje?


  Lindyho efekt: Vol zdroje prověřené časem


  


  


  Životnost věcí, které nepodléhají zkáze, 
jako jsou technologie, myšlenky nebo knihy, 
je přímo úměrná jejich věku.


  


  Lindyho efekt je koncept, který tvrdí, že životnost věcí, jako jsou informace, nápady, technologie nebo kulturní fenomény, roste s časem. Jinými slovy tento princip naznačuje, že relevantnost informace lze předpovědět podle jejího dosavadního stáří, přičemž starší a stále relevantní zdroje informací přetrvají do budoucna s vyšší pravděpodobností. Lindyho efektu tak můžeme využít i při rozhodování, jaké informace konzumovat a jak obohatit svou informační dietu.


  Proto u informací, které přetrvávají v čase a zůstávají relevantní nebo vlivné, je vysoká pravděpodobnost, že si svou hodnotu zachovají i v blízké budoucnosti. Například klasická literatura nebo historické texty často přetrvávají právě proto, že prokázaly svou užitečnost v průběhu času. Knihy a myšlenky stoiků, jako byl Marcus Aurelius nebo Seneca, jsou staré přes 2000 let. Při jejich čtení však můžeme vnímat jejich stálou užitečnost pro náš současný život. Jejich relevantnost a popularita dokonce v posledních letech stoupá.


  Oproti tomu informace s krátkodobým Lindyho efektem tvoří drtivou většinu informací vyprodukovaných každý den nanovo. Novinky z novinových plátků, kauzy a aktuality ze světa z dnešního dne budou relevantní možná ještě zítra a několik z nich přežije třeba i do dalších týdnů, avšak hodnota většiny z nich bude s největší pravděpodobností rychle klesat. A přesto tyto informace s krátkou životností tvoří drtivou většinu našeho informačního příjmu.


  Naše přístupnosti způsobují, že v daleko větší míře konzumujeme tyto „dočasné“ zprávy. Je snadné se na ně chytit právě kvůli tomu, že jsme zvyklí konzumovat je opakovaně každý den. Máme vybudovaný návyk a naše pasivní pozornost spíše sklouzne k novinovému titulku než k něčemu smysluplnějšímu. Oproti tomu knihy a myšlenky prověřené časem vyžadují naši aktivní pozornost. Musíme si je „vybrat“ a vytyčit si čas, který s nimi strávíme. Přínos do života ale může být diametrálně odlišný.


  


  Krátkodobý pocit informovanosti tak podráží 
dlouhodobý pocit smysluplnosti.


  


  Naše pozornost se čím dál více soustředí na dočasné typy médií. Většina informací získaných z TikToku, Instagramu nebo tradičních médií má velice krátkou životnost a až na výjimky velice malou či žádnou hodnotu. A levný dopamin z jejich konzumování v nás vytváří falešný pocit poznávání, dojem, že nás reálně posouvají, že jsou pro nás důležité a že náš život něčím obohacují. Jen se zamysli, co si pamatuješ ze svého scrollování na sociálních sítích ze včera nebo z minulého týdne?


  Pouze některé z dnes vyprodukovaných informací, a že jsou v drtivé menšině, mají šanci přerůst v ty dlouhodobé, které budou relevantní i za měsíce a roky. Avšak důležité zprávy mají tendenci se šířit i mimo digitální a zpravodajský svět, často skrze sítě lidí, známých a přátel. Je tak velice nepravděpodobné, že by nám něco důležitého uniklo, i když každý den nekonzumujeme neustálý hlavní proud informací.


  


  Tip: Vyber si zdroj s dlouhodobým Lindyho efektem. Knihu, která je prověřená časem. Autora či informačního dealera, který konzistentně publikuje už nějaký pátek. Můžeš začít číst nadčasové zdroje jako knihy, blogy a dlouhé substacky, kde informace nepřestanou být relevantní s dalším východem slunce. Výběrem takového zdroje znovu trénuješ svou kapacitu vůle a posiluješ svou schopnost kontroly. Přesouváš se od pasivní pozornosti k té aktivní.


  


  Je však důležité poznamenat, že Lindyho efekt nezaručuje přesnost nebo spolehlivost. Pouze naznačuje, že informace, které přežily dlouhou dobu, budou s vysokou pravděpodobností relevantní nebo vlivné i v budoucnu. Pomocí tohoto jednoduchého principu můžeme začít obohacovat svou informační dietu o zdroje, které mají i jinou hodnotu než pouze zabavit 
či informovat a jež zároveň tolik nevyužívají nástroje 
levného dopaminu pro upoutání pozornosti.


  


  „Excelence je produktem 
velkých aspirací a zmenšování ega.“


  Adam Grant


  


  Poznej nové informační dealery


  


  Vyber si své informační dealery 
a staň se jedním z nich.


  


  Pokud tradiční média a mainstream entity představují vyšlapané cestičky zdrojů informací, informační dealeři jsou možností, jak si vyšlapat cestičky vlastní a sejít z předem vyšlapané cesty průměrného konzumenta. Umožňují nám cíleně se vzdělávat, bavit a zlepšovat se ve specifických oblastech.


  Internet se dlouho točil kolem mainstream entit popsaných výše. Byl kolem nich centralizovaný. Teprve až poslední roky umožnily vzestup individuálních tvůrců projevujících se a sdílejících své poznání se světem. Nejznámějšími příklady jsou popularita YouTube lekcí Jordana Petersona (Maps of Meaning), podcastu Joea Rogana (The Joe Rogan Experience) nebo vzdělávací série o smyslu Johna Vervaekeho (The Meaning Crisis). Ti všichni jsou pouhými jedinci, kteří vstoupili do světa řízeného velkými korporacemi. Internet jim však umožnil získat hlas a rozšířit tak spektrum možných zdrojů informací o jejich „pohled“ (nevyjadřujeme se zde, zda se jedná o pohled správnější, nebo horší). Dříve centralizovaný obsah zejména v rukou médií a velkých platforem se tak díky jednotlivým tvůrcům čím dál více decentralizuje.


  
Nastává doba informačních dealerů.


  


  Vybrat si svého informačního dealera ale není jen tak. Za informace totiž znovu směňujeme svou pozornost a můžeme se v procesu nachytat na spoustu šarlatánů, špatných novinářů, populistů, oportunistů nebo konspiračních teoretiků. U informačních dealerů je největším rizikem, že se uzavřeme v bublině názorů a zdrojů daného tvůrce. Pro výběr svých informačních dealerů tak musíme dbát na kvalitu, hodnoty a otevřenost tvůrců, které sledujeme, a zároveň se neustále starat o to, abychom nečerpali informace pouze z jednoho názorového proudu. Nikdy není dobré spoléhat se pouze na jediného tvůrce nebo úzkou skupinu vybraných. Výběr informačního dealera tak může zabrat poměrně dost času a energie, ale v dlouhodobém horizontu to stojí za to.


  


  Čemu věnovat pozornost při výběru 
informačních dealerů?


  Záměr


  Jaký typ informací chci konzumovat? Jaký je záměr, se kterým informačního dealera vybírám? Proč chci sledovat právě tohoto tvůrce? Jakými informacemi a jakou tvorbou bude ovlivňovat můj život? A bude to ovlivnění pozitivní, či negativní? Je jeho odvětvím tvorby zábava? Seberozvoj? Věda? Byznys? Technologie?


  Odpovědi na tyto otázky ovlivní, čemu budu při konzumaci obsahu věnovat svou pozornost a jakým způsobem si budu dealera prověřovat. Jiná kritéria budu mít pro youtubera, na jehož kanál chodím za zábavou a odpočinkem, a jiná, když přijde na vědce, který vystupuje na sociálních sítích a v podcastech. Pojmenujte své záměry, když si vybíráte informační dealery.


  Myslící styl


  Mám-li pojmenovaný záměr, můžu přejít k prostudování myslícího stylu svého dealera. Vybrat si informačního dealera vyžaduje čas. Je totiž třeba si ho řádně prověřit, a to ne pouze skrze jednotlivé informace, které sdílí, ale také skrze jeho způsob myšlení a vytyčené cíle.


  Co jsou hlavní prvky jeho obsahu? Je jeho cílem opravdový zájem něco předat, nebo je jeho záměrem byznys? Jaká je jeho osobní filozofie? Jak čelí kritice? Je schopný vést diskuzi, vyhýbá se jí, nebo za každou cenu brání svůj pohled? Pokud jsem zaujatý, můžu se zeptat přátel nebo rodiny, jak na ně jeho tvorba působí, a získat tak další pohled.


  Poznat myslící styl dealera a vybudovat si důvěru, abych ho přijal do svého souboru informačních dealerů, vyžaduje trpělivost a hodiny času, než projde potřebnými testy. Snažím se tak prozkoumat jeho tvorbu z různých úhlů, a když jsou k dispozici knihy nebo podcasty, kde můžu načerpat větší rozhled, investuji do nich svůj čas.


  Inspirací pro testování způsobu myšlení je i následující hierarchie myslících stylů od Adama Granta59, která nám umožňuje nasvítit důležité prvky v prezentaci informačních dealerů.


  Hierarchie myslících stylů


  


  1. Kult lídr


  Tento myslící styl se vyznačuje tím, že kult lídr „má vždy pravdu“ a k vlastním myšlenkám přistupuje jako ke kázání. V jeho světě neexistuje nic, co by mohlo jeho „pravdu“ vyvrátit, a přijímá pouze ty názory, které jsou v souladu s těmi jeho.


  


  2. Politik


  Tento myslící styl se vyznačuje vymezováním vůči jiné skupině: „Oni se mýlí, a my máme pravdu.“ Politický myslící styl káže pravdu své skupiny a stíhá druhou stranu za její názory. Často zjednodušuje realitu na dva pohledy, vnímá svět černo-bíle.


  


  3. Zpochybňovač


  Vyznačuje se vysokou kritikou vůči pohledům ostatních ve stylu „všichni se mýlíte“. Nachází chyby v myšlení druhých lidí/skupin, ale je slepý vůči svým vlastním biasům a chybám v myšlení.


  


  4. Kritický myslitel


  Přemýšlí kriticky, ale pracuje s daleko širším spektrem zdrojů. Daleko častěji pracuje se slovy „mohlo by“ a „pravděpodobně“ a jeho názory často nemají absolutní vyznění. Myslící styl přechází k umírněnějšímu „tohle by mohlo být špatně“. Kritičtí myslitelé pracují s více zdroji informací a doptávají se na jejich zdroje, pravdivost a kredibilitu.


  


  5. Učeň


  Jeho myslící styl se vyznačuje zvědavostí a tázáním. Pracuje s konceptem, že „já jsem člověk a můžu se mýlit“. Obklopuje sám sebe lidmi a informačními dealery, kteří mají šanci nabourat jeho přesvědčení a názory. Sám dokáže měnit své názory a přesvědčení ve světle nových důkazů. Poznávání je pro něj více než pravda.


  Kruh kompetence


  Není úplně dobré přebírat informace o ekologii od zubaře nebo finanční poradenství od biologa. Je třeba pečlivě sledovat předmět zájmu dealera, a pokud se vyjadřuje o jiných tématech, než ve kterých byl konzistentní v minulosti, je třeba brát tyto informace s obezřetností a testovat je. Pomocí toho se dozvíme, jak vypadá jeho kruh kompetence a zda ho nepřekračuje, a když ano, tak jakým způsobem.


  Haló efekt


  Úzce souvisí s kruhem kompetence, protože máme tendenci vnímat kvality druhých jen na základě několika vybraných vlastností. Vyšší a hezčí lidi máme tendenci hodnotit jako kompetentnější, lepší ve své práci a šťastnější než ostatní. Máme tendenci přenášet jednu charakterovou nebo fyzickou vlastnost do dalších oblastí.60 Když konzumuješ informace, uvědom si své zaslepení tímto zkreslením. A jak by řekl Nassim Taleb, vyber si toho na první pohled nejmíň sympatického chirurga.


  Testování


  I když si své informační dealery vyberu, některým důvěřuji více a některým méně. Pokud mi na daných informacích záleží, stále je třeba čas od času pátrat po primárních zdrojích jejich tvrzení a hledat opačnou stranu mince, abychom mohli udělat co nejvíce informované rozhodnutí, jak s danou informací budeme nakládat. Nejlepším způsobem je sám si osvojit myslící styl „učeň“ a „kritický myslitel“ a naučit se mezi nimi přepínat.


  


  Vytvoř si informační infrastrukturu


  


  Cílem není vystřídat vyšlapanou cestičku online médií za neprozkoumané informační dealery. Ale vytvořit informační infrastrukturu, která bude odolná a smysluplná. Když se pak stanou události, které zaplaví informační svět a posouvají reakci konzumenta spíše k emocím než k diskuzi a reflektování, naše infrastruktura poslouží jako opěrný bod. Proto je potřeba ji neustále aktualizovat a testovat. Informační infrastruktura je tak osobní projekt, o který je třeba pečovat. Pokud infrastrukturu tvoří pouze informační dealeři z Instagramu a podcastů, nebo naopak jen tradiční média a skupiny na Facebooku, narůstá riziko, že se uzamkneme v jednom světonázoru nebo v konfirmačním biasu, který nás odměňuje dopaminem pokaždé, když se setkáme s informací, která potvrzuje naše přesvědčení.


  Pokud ale infrastruktura stojí na pevných bodech (kombinace vyšlapaných cestiček mainstreamu, dlouhodobého Lindyho efektu, vybraných solidních informačních dealerů a sítě známých a přátel, se kterými můžu vést diskuzi), bude mě zásobovat smysluplnými informacemi, které můžou reálně obohatit můj život. Namísto toho, aby se nám informace snažily pouze ukrást pozornost a získat prokliky. Budeme tak i odolnější vůči nástrahám levného dopaminu (rychlých novinek, katastrof a senzací) a budeme více podporovat sebereflexi a vůli, která nám bude systematicky pomáhat na cestě při dosahování smysluplných cílů.


  


  Ideální informační struktura:


  • Informační dealeři (podle preferovaných kategorií)


  • Tradiční entity (v případě tradičních médií být schopen se rozhodnout, komu důvěřovat a koho ověřovat)


  • Nástroje pro ověřování informací (PubMed, R Discovery, Google Scholar, knihy, schopnost pátrat po primárních zdrojích)


  • Challenge network (síť přátel, kteří se nebojí mě konfrontovat s mými přesvědčeními a zároveň mě dokážou obohacovat svou informační strukturou, je s nimi možná diskuze)


  


  Poslední bod na seznamu je velice důležitý, totiž že součástí informační infrastruktury by měla být i vlastní „challenge network“. Jedná se o síť lidí v reálném světě, kteří se zajímají o různá témata, se kterými je možné sdílet své názory, pohledy a nově nabyté informace. Tito lidé pak jsou finálním polem pro učení a testování, kdy je možné se v reálném čase bavit, zaujímat různé perspektivy, pokládat důležité otázky a společně hledat slabá místa ve vlastních přesvědčeních. Není nic krásnějšího než zvyšovat své poznání a smysluplnost sebe a světa s partou blízkých přátel, kteří se nebojí ozvat, když si myslí, že se mýlíte. A ještě krásnější je, když spolu můžete v bezpečném prostoru nesouhlasit, a přesto si vzájemně naslouchat.


  


  Strategická ignorance


  


  Druhou stranou mince pak může být, jestliže jsme informacemi přehlceni. Naše offline a online sítě jsou plné lidí, kteří sdílí své životy, názory, a to pak v drobném světě naší mysli vzniká chaos a neschopnost rozeznat signál od šumu. Tehdy je dobré vyzkoušet nástroj „strategická ignorance“, kdy začneme filtrovat informace, které nám pasivně berou pozornost.


  


  Ztiš/odsleduj/odstraň na čas účty a weby, které mají následující charakteristiky:


  • Neučí tě nic nového.


  • Nezasměješ se díky nim.


  • Nechceš je vidět v následujících šesti měsících (platí pro lidi/tvůrce).


  


  Strategická ignorance je velice jednoduchý nástroj, se kterým můžete projet svůj Facebook, Instagram a nejrůznější soubor webů, které navštěvujete. Usnadní rozhodování, zda je konzumovat i nadále, či ne. Funguje jako rozhodovací princip, který v konečném důsledku šetří čas a energii.


  


  Buď informační dealer i ty


  


  Máte-li znalost nebo nápad, který sdílet s ostatními, máte v rukou také jednu výhodu. Mainstream entity se často drží ve vyšlapaných kolejích. Kopírují trendy a opakují ty samé myšlenky napříč internetem. Jsou stejně předvídatelné jako jejich konzumenti. Jako kreativec toho můžeš využít a začít publikovat ne to, co je v mysli všech ostatních, ale to, co je v mysli tvé. Ve světě informačních dealerů a ekonomiky tvůrců můžeš i ty najít svou cílovou skupinu, kterou zajímají podobná témata jako tebe a pro kterou můžeš tvořit. A nejlépe, pokud budou tvoji konzumenti taktéž součástí „challenge network“. Jestliže totiž sejdeš ve své tvorbě na scestí, nenechají tě na holičkách, ale připomenou ti, že i ty se můžeš ve svém počínání mýlit. V tom je internet plný možností.


  


  Nemusíš se spoléhat na cestu nejmenšího odporu, 
když přijde na konzumování informací. Buď architektem svého vlastního informačního prostoru a staň se 
aktivním, vědomým tvůrcem i konzumentem.


  


  To nejdůležitější


  


  Promiň, že jsem neodpověděl, snažím se zpracovat bombardování technologií a informací 24/7 s mozkem, který je vytvořený pro sbírání ořechů v lese.


  


  Zvýšený multitasking, zvýšená rozptýlenost a snížená schopnost kognitivní kontroly. To vše je podle výzkumů dopadem psychotechnologie. Miliony zpráv, videí a příspěvků tak soupeří o pozornost, avšak té máme pouze omezené množství. Musíme-li neustále filtrovat biliony dat, které pasivně proudí naším mozkem, kloužeme naším porozuměním pouze po povrchu a to v mozku zapříčiní, že věnuje méně kapacity „hlubšímu“ zpracovávání informací a jejich zapamatování.61 A méně času pak také věnuje hlubším a smysluplnějším tématům, sebepoznání nebo usilování o to, na čem nám v hloubi doopravdy záleží.


  Herbert Simon napsal o přehlcení následující slova: „Ve světě bohatém na informace znamená hojnost informací nedostatek něčeho jiného: nedostatek toho, co informace spotřebovávají. To, co informace spotřebovávají, je poměrně zřejmé: spotřebovávají pozornost svých příjemců. Proto hojnost informací vytváří chudobu pozornosti a potřebu efektivně rozdělit tuto pozornost mezi přebytek informačních zdrojů, které by ji spotřebovávali.“62


  Past negativity, otevřené kognitivní smyčky, vytváření pocitu, že nám něco uniká, a lákavé odměny sociálních sítí, to vše v nás vytváří pocit přehlcení. V ten moment člověk funguje v režimu „pasivní pozornosti“ a skáče z jednoho na druhé.


  Je snadné strávit v režimu pasivní pozornosti celý svůj život a ani si toho nevšimnout. Jenže pak neřídíme ani obsah naší mysli a ani svůj život. Informace se bez jakýchkoli filtrů propisují do paměti mozku a stávají se součástí naší budoucí identity. Obsahy myšlenek, přesvědčení a názorů totiž z velké části tvoří to, kým se stáváme v každém okamžiku.


  Musíme se tedy naučit střídmosti, ptát se po kvalitních zdrojích a vybírat si, jaký typ informace do sebe vpustíme. Staneme se tak zdravější po fyzické i mentální stránce. Budeme se schopni lépe soustředit. Budeme schopni lépe poznávat svět a sami sebe. A distrakce s úzkostlivým multitaskingem nebudou mít navrch, jako je tomu nyní.


  


  Stáváš se tím, čemu věnuješ svou pozornost.


  


  Na každou vteřinu naší pozornosti se stojí fronta a je o ni velký zájem. Pozornost je to, co prodává. A tak máme na výběr ze dvou možností. Buď se z nás stane pasivní odraz všeho, co je nám naservírováno, budeme průměrnější, předpověditelnější a manipulovatelnější, anebo se začneme aktivně starat o to, co do sebe vpouštíme, a vytvoříme si svou vlastní informační dietu.


  Je to stejné jako s jídlem. Kdybychom jedli neustále vše, na co máme chuť, aniž bychom se hýbali, skončíme obézní a se zdravotními obtížemi. Proto se učíme střídmosti a aktivně vybíráme ingredience, které naše fyzické tělo efektivně využije.


  To samé nám ale nedochází v případě informací, které spoluutváří naši mysl a spolu s tím i pocity, nálady a subjektivní prožívání. Konzumujeme to, co je dostupné, a stáváme se informačně obézní, neschopní pohybu v informačním prostoru. Vnitřní konflikt narůstá, a když je nám ouvej, nezbývá nám už ani kapacita na zaujímání jiných perspektiv, objevování nových možností, zvědavost nebo testování vlastních přesvědčení. A tak vymizí i nám evolučně přirozené explorativní chování a přejdeme do stavu rezignace.


  Informační obezita vede k větší reaktivitě, polarizaci a k zabednění se v názorových skupinách, kde je každá diskuze bodnutím do vosího hnízda. Tak se informačně obézní identity stávají přecitlivělými a to se potom propisuje i do dalších aspektů života mimo digitální prostor.


  Uvědomit si, že začínáme být informačně obézní, je dobrý začátek toho, abychom s tím něco udělali. Postupně do svých návyků můžeme zařazovat kroky, které povedou k dlouhodobějšímu a udržitelnějšímu životnímu stylu, s jejichž pomocí se staneme zdravější a které pomalu sníží tlak, který je vyvíjen na naši pozornost. A stejně jako když chceme zhubnout ve světě reálném, i ve světě informačním je potřeba převzít zodpovědnost a začít se stávat z pasivního konzumenta aktivním. Začít jíst konečně kvalitně.


  Cesta to nebude jednoduchá. Zkratky či detoxy se projeví jen krátkodobě, dlouhodobě totiž máme tendenci znovu spadnout do zajetých kolejí. Udržitelná změna je vždy pomalá a vychází z jednoho procenta akcí, které učiníme každý den. Důležité však je, že pomocí malých krůčků se postupně můžeme stávat vědomými konzumenty. Každý moment je přitom střelou na branku a formuje zdraví našeho budoucího já.


  Pokud se nepostaráš o svoji pozornost, 
postará se o ni za tebe někdo jiný.


  
    ČÁST 3


    V zajetí cizích očí


    


    O naší tlupové povaze.


    O tom, proč nám záleží na názoru ostatních.


    O našich vnitřních kriticích.


    O tom, jak nás klame virtuální sociální status.


    O cestě ke svému autentickému já.

  


  
    Kapitola 7:


    Od táboráku 
ke společenskému já


    


    „Na to, aby se vytvořila lidská mysl, 
je třeba více než jeden lidský mozek.“


    Lisa Feldman Barrett


    


    Člověk je chodící sociometr. Jakmile projdeš dveřmi do místnosti plné lidí, tvůj mozek se automaticky zajímá, jakou pozici v přítomné společenské hierarchii zaujímáš a také jakou pozici zaujímají další lidé. Bombarduje tě otázkami: Zapadám sem?, Co si o mně myslí ostatní?, Jakou roli zde sehrávám?


    Jsme vyvinutí k vnímání společenského statusu a skrze vztah k druhým lidem nahlížíme i sami sebe, svou pozici a roli. Sociální status v nás vytváří podmíněnost, ze které vychází spousta z našich chování a myšlenek. Neuvědomujeme si, jak moc ovlivňuje, kým se inspirujeme, koho respektujeme, oč v životě usilujeme a co si o sobě myslíme.


    Abychom se mohli začít rozhodovat více za sebe, abychom mohli rozpoznat, odkud opravdu plynou naše motivace, chtíče a za jaké další nitky tahá levný dopamin v podobě virtuálního sociálního statusu na sítích, musíme lépe pochopit sami sebe, a zejména svou tlupovou povahu. Proto si v následujících řádcích povíme více o mechanismech, které jsou v nás zabudované po tisíce let. Povíme si o našem společenském já. A vezmeme to hezky od začátku. Držte si klobouky, bude to jízda!


    


    Propojení mozků


    


    Oheň je jeden z nejvlivnějších nástrojů, které si člověk osvojil. Způsobil mnoho kumulativních změn, umožnil nám zpracovávat potravu tepelným způsobem, bránit se, lovit, svítit ve tmě nebo přežít dlouhé a drsné zimy. Ale to není vše. Kupa hořících polínek také stála u zrodu společnosti jako takové.


    Táborák je centrálním místem celé řady kmenových společenství. A můžeme se domnívat, že tomu tak bylo i v historii. Člověk je diurnální tvor − přes den je aktivní, obstarává potravu a stará se o bezpečí, po večerech se zase schází se svou tlupou a připravuje se ke spánku. Naši předci se pravděpodobně také pravidelně scházeli. A tím centrálním místem byl právě oheň jako zdroj tepla a světla. U pravěkého táboráku však dochází k jedné zásadní události. Lidé mají možnost spolu komunikovat, vyměňovat si informace, vyprávět příběhy svých každodenních životů − zpravidla o tom, kde to je bezpečné, kde jsou zdroje potravy a kam se raději chodit nemá. Toto sdílení informací pomáhá tlupě přežít jako celku, ale co víc, všichni další soukmenovci tak mají možnost učit se daleko efektivnějším způsobem, než kdyby si na každou zkušenost měli přicházet sami. Táborák tak nejspíše vnesl do vývoje člověka novinku − propojování mozků. A to má mnoho výhod, od řešení potíží až po utužování vztahů. Šimpanzi si utužují vztahy vybíráním blech z kožichu a dotykem. Bonobové utužují vztahy skrze sexuální chování a pro lidi je to mimo jiné mluva − vyprávění příběhů, humor a sdílení.


    


    „Propojování myslí je základem lidského úspěchu.“


    Bret Weinstein


    


    Právě táborák je pravděpodobným zdrojem rozšiřování lidského vědomí a rozvíjení kapacity komunikovat a vyměňovat si informace. Člověk se za posledních 200 tisíc let téměř nezměnil. Nenarostla nám nová končetina, ani nemáme třetí nebo čtvrté oko. Pořád nás tvoří ta samá biologická forma jako naše předky a přiznejme si, že na první pohled nemáme světu tolik co nabídnout. Jsme nahatinká stvoření, která nemají ani velké drápy, ani vyskakující bodliny. Naše zbraně jsou neviditelné. Je to náš sdílený neviditelný svět jazyka a informací. Společnou komunikací budujeme, bráníme a rozšiřujeme své teritorium. A v tomto kontextu jsme se vypracovali na nejdominantnějšího tvora planety. Tlupa je pro přežití důležitá.


    


    Tlupa je vždy více než jedinec.


    


    Tlupa je možná ten nejsmyslutvornější nástroj, který jsme si za dobu své existence osvojili. Nebo možná si osvojila ona nás. Mnoho dlouhodobých studií včetně padesátileté Roseto studie63 a osmdesátipětileté Harvardské studie dospělého vývoje64 ukazuje, že blízké vztahy jsou stejně důležitým prediktorem dlouhověkosti jako strava, spánek a cvičení, přesto je však toto zjištění často opomíjeno. Oproti tomu osamělost je velkým rizikem pro zdraví. Dokonce nejspíš stejně velkým jako kouření a obezita.65 Na jedné straně nám naše tlupová povaha pomáhá spolupracovat, přežít a budovat. Na té druhé jsme kvůli ní náchylní k sociálním úzkostem, ke strachu mluvit před ostatními, k manipulaci a až nezdravě se bojíme chybovat. Některé strategie, které jsme si díky tlupě osvojili, pro nás byly užitečné v minulosti, ale dnes nám už sloužit nemusí. Pojďme se na ně podívat.


    


    Společenské já


    


    „Lehkost přichází ve chvíli, 
kdy se přestaneš zajímat o to, co říkají jiní. 
Nebo co si myslí. Nebo co dělají. 
A zajímáš se pouze o to, co děláš ty.“


    Marcus Aurelius


    


    Vyvinuli jsme se ve vzájemnosti a kooperaci jednoho s druhým a tato vzájemnost je dodnes obsažena v každém z nás. Máme totiž superschopnost vcítit se do ostatních a zaujímat jejich perspektivu. Přisuzujeme druhým mentální stavy „co si asi myslí“ a „jak se cítí“. To nám pomáhá odhadovat jejich pocity a předvídat, „co bude jejich další krok?“. Pro přežití v tlupě je taková předvídavost naprosto klíčová.


    Naše mysl tak není neprůhledná černá skříňka, jak by se na první pohled mohlo zdát. Naše chtíče, potřeby a zájmy jsou často pootevřené ostatním, i když nevědomě. To je kořením pro kooperaci a to spoluutváří pocit bezpečí „právě teď tě nechci zabít“ a „pojďme spolupracovat“. A tak disponujeme velice transparentní řečí těla. Nevědomě komunikujeme nejen jazykem, ale i posunky, pokýváním hlavy, úsměvem nebo velice bohatou mimikou obličeje. To vše se podílí na sdělování pocitů, záměrů a my díky tomu také odečítáme pocity a záměry z řeči těla ostatních. Tuto komplexní skládačku pak můžeme cítit v podobě něčeho, co často nazýváme jako intuice.


    


    Když chci vidět do tvojí mysli, 
musím ti nejprve otevřít tu svou.


    


    Představ si, jak se s někým bavíš a v souhlasu nevědomky pokyvuješ hlavou. Nebo jak si podáváš ruku na pozdrav. Jaké to je, když něco vyprávíš a druhá strana nereaguje? Když ti někdo na oplátku nepodá ruku? Stresující, že ano? I proto naše mimika, posunky, gesta a oči často říkají daleko více, než bychom sami chtěli. Protože je životně důležité být schopný číst emoce a záměry ve tvářích dalších lidí. Vyhledávat známky toho, že nás přijímají a že se nás nechystají vyhostit či zabít. Předvídavost, dovednost imitace a schopnost číst v mysli ostatních jsou alfou a omegou přežití v tlupě. A tak je velká část kapacity mozku věnována právě tomu. Našemu „společenskému já“.


    V dnešním světě se soustředíme na „individualitu“ a „unikátnost“, ale hluboko uvnitř jsme sotva individuální, a ještě méně unikátní, než si myslíme. Uvnitř jsme pořád společenské bytosti a řídí nás tlupová podstata.


    


    Cena za kooperaci


    


    Za vysokou schopnost spolupráce platíme i jistou cenu. Jsme náchylní k celé řadě zkreslení a biasů, které přicházejí od skupiny. Někdy tak děláme rozhodnutí ne na základě svých preferencí, ale na základě očekávání a preferencí dalších lidí. Příkladem jsou dobře známé experimenty konformity Solomona Asche.


    Solomon Asch nám v experimentech ukázal, jak názor skupiny může ovlivnit naše rozhodnutí, a dokonce i náš vlastní pocit pravdy. V jednom takovém experimentu dal lidem za úkol vybrat ze tří čar tu, která je stejně dlouhá jako čára na předloze (viz následující obrázek). Rozhodnutí by bylo poměrně jednoduché. Jenže v místnosti byli spolu s „testovaným člověkem“ nastrčení také herci a ti měli všichni za úkol kolektivně ukázat na špatnou čáru. Testovaný subjekt potom s větší pravděpodobností podlehl konformitě a ukázal taktéž na špatnou čáru, i když mu jeho vlastní „pocit pravdy“ říkal něco jiného! Až 75 procent účastníků podlehlo v experimentu konformitě alespoň jednou, kdy se rozhodli podle ostatních, a nikoli podle sebe. A to i když naprosto zjevně jednali proti svému vnitřnímu pocitu pravdy. Aschovy experimenty o konformitě jsou jen jedním z příkladů, jak společenské já zkresluje naše vnímání světa. Tlupa je více než jedinec.


    


    [image: Obrázek]


    


    Společenské já je jedním z důvodů, proč jsme přežili v tlupě až dodnes. Stojí za kulturou, stálo nejspíše u zrodu hudby jako takové, má prsty v umění, budujeme díky němu komunity a sdílíme koníčky. Díky němu se jako společnost posouváme neustále kupředu a máme schopnost se u toho i zabavit.


    Na druhé straně však společenské já silně drží otěže našeho vnímání a může s námi manipulovat. Kvůli společenskému já jsme na sebe někdy až příliš tvrdí, máme tendenci kopírovat chování ostatních a přizpůsobovat se všeobecně přijímanému názoru „většiny“ − statusu quo. Společenské já má prsty v porovnávání, ovlivňování duševního zdraví i v návykovosti sociálních sítí.


    V následujícím textu se podíváme na to, jaký vliv má na naše chování vnímaná prestiž.


    


    „Když potkáš někoho hezčího, vyššího 
nebo talentovanějšího, než jsi ty, pocítíš záblesk závisti. Ptáš se, proč jsou o tolik atraktivnější než já? 
Ovšem vůči tomu, že mnoho lidí se ptá na to samé, 
když potká tebe, už jsi přirozeně slepý.“


    Rob Henderson


    


    Imitace a prestiž bias


    


    Představ si experiment, kdy vedle sebe posadíme čtyř- až pětileté dítě a mladého šimpanze. Před nimi stojí černá krabice s dvířky, za kterými se skrývá odměna. Oba mají stejný záměr − získat odměnu za zavřenými dvířky. Aby se k ní dostali, musí následovat „návod“, který jim poskytne učitel experimentátor. V prvním kole šimpanzi i děti následují návod krok za krokem, klepou na víko krabice klacíkem, vysouvají páčky, znovu klepou na víko krabice, až nakonec dostávají pomocí klacíku odměnu ven.


    Ve druhém kole jim učitel ukáže návod znovu. Jen tentokrát je krabice průhledná a ukáže se, že většina kroků z návodu je pro získání odměny naprosto zbytečná. Šimpanz velice rychle rozpozná, že kroky navíc nemají žádný vliv na otevření dvířek. Jednoduše je přeskočí, otevře dvířka a získá odměnu. Ale co udělá dítě? Sérii úkonů zopakuje naprosto identicky jako autorita učitele i s kroky, které nedávají smysl. Přitom by stačilo natáhnout ruku jako šimpanz a odměnu si prostě vzít. Mladí šimpanzi se v tomto scénáři chovají racionálněji než děti a umí najít nejkratší cestu k odměně.66, 67


    Napodobovat a kopírovat chování ostatních je schopna celá řada zvířat. Člověk však kopíruje chování svých druhů v míře, která přesahuje míru imitace u ostatních živočichů. A speciálně to platí pro imitaci lidí s vyšším sociálním statusem.


    Populární „hypotéza zrcadlových neuronů“ říká, že v mozku se nám aktivují stejné neurony při pozorování cizího chování, jako kdybychom danou činnost vykonávali sami. To nám umožňuje se inspirovat a daleko snáze napodobit, co dělají ostatní. Zrcadlové neurony se v mozku aktivují, když vidí něco zajímavého (pohyb, emoční výraz či používání nástroje). Díky těmto neuronům si můžeme osvojit nové nástroje a návyky daleko rychleji, než kdybychom na vše měli přicházet sami. A inspirují nás nejen nové pohyby nebo používání nástrojů (jako je tomu u šimpanzů nebo sýkorek), ale také chtíče, cíle a tužby dalších lidí. Často napodobujeme chování, která souvisejí se signalizováním sociálního statusu.


    


    „Kopírujeme chtíče a tužby jiných.“


    René Girard


    


    Jako děti jsme sledovali celou řadu seriálů, filmů a sportovních utkání. Pro malého kluka, který vyrůstá mezi svými bratranci a dalšími vesnickými kluky, tak byl jednou z hlavních inspirací fotbal. Pamatuji si, že když jsme pak vyrazili na hřiště, postavili si brány z botasek a rozdělovali si role, často to skončilo u překřikování, kdy jsme se hádali ani ne o tom, kdo bude hrát v bráně a kdo v útoku, jako spíše o tom, kdo bude jaký fotbalista. Naše vzory jako Rosický, Nedvěd nebo Koller pro nás nebyly důležité jen na obrazovce televize. Chtěli jsme být jako oni, hrát jako oni a chovat se jako oni. Hráli jsme si na ně.


    Autorita, charisma, inspirující atleti či hudebníci, to vše v nás zapíná motor „chci být jako oni“ a tento motor je nastartovaný už od dětství. Daleko více kopírujeme lidi, kteří mají vyšší sociální status a které uznáváme jako autority.


    V dalším experimentu zkoumali, jak jsou děti citlivé na vnímání sociálního statusu a autority a koho budou ve svých akcích kopírovat spíše. Modely pro napodobování byly jejich učitelka, ředitelka (vysoký sociální status), cizinec a „známý“ dospělák, který však v jejich kontextu neměl žádnou sociální roli (nízký sociální status). A ukázalo se, že děti mají tendenci napodobovat chování těch, koho vnímají jako autoritu s vyšším sociálním statusem, v tomto případě nejvíce chování své ředitelky a učitelky. A nejen to. Jsou schopny rozpoznat, kdo má vyšší a nižší sociální status na základě toho, kdo koho imituje − imitovaný má vyšší sociální status, imitující má nižší sociální status.68


    Děti tak jsou selektivní v tom, koho napodobují. Vlastnost napodobovat lidi s vyšším postavením je nejspíše výsledkem přirozeného výběru evoluce, jelikož lidé s vyšším postavením pravděpodobně dělají něco dobře. Jsou často zdrojem užitečných strategií pro přežití, a tak jejich napodobování může být nástrojem pro adaptaci, jak zaujímat nové perspektivy, objevovat „úspěšné“ chování co nejkratší cestou a neztrácet u toho čas.


    Možná jste někdy viděli situaci, kdy si dítě něco brumlá pod nos. Ve svém pokojíčku se snaží velice roztomile nad něčím rozčílit a hází rukama nad hlavou. Rozčílilo ho něco doopravdy? Když se zaposloucháte, zjistíte, že to jsou stejné fráze, které si brumlá pod nos jeho tatínek, když se dívá večer na zprávy a rozčiluje se u toho. Dítě má daleko větší tendenci imitovat to, co vidí u svých rodičů s vyšším postavením, přestože neví, co to doopravdy znamená.


    Může vám připadat roztomilé, že dítě kopíruje návyky a chování, aniž by tušilo, co znamenají. Ale my dospělí děláme úplně to samé. Proto jsou tak populární titulky „7 návyků velice úspěšných lidí“, „Ranní rutiny celebrit“ nebo „Jak být milionářem ve 30“. Naše chtíče se jen pozměnily v čase, ale stále nevědomě vzhlížíme k potenciálním modelům a jejich návodům. A snažíme se kopírovat jejich chování, protože se jeví jako záruka úspěchu. A to i když nemáme vhled do celé komplexity jejich života.


    


    Kopíruji, tedy jsem.


    


    Chováme tak v sobě předpojatost vůči sociálnímu statusu a lidem, kteří ho dosáhli. Spíše budeme vědomě i nevědomě napodobovat jejich chování a žádat o rady je. Existuje pro to pojem „prestiž bias“. Více zkrátka inklinujeme k lidem, kteří vykazují nějaký typ prestiže a spolu s tím získávají společenské uznání a respekt. Pro dítě ve školce to může být jeho učitelka, která se mu jeví, že „musí mít odpověď na vše“. Pro Frantu z Poděbrad to bude kapitán jeho oblíbeného týmu. Pro filmovou fanynku to může být třeba ta sebevědomá a charismatická herečka nebo Keanu Reeves. No kdo by nechtěl být jako on?


    


    Prestiž je jako magnet


    


    „Prestiž je jako silný magnet, který zkresluje 
dokonce i vaše přesvědčení o tom, co vás baví. 
Způsobuje, že nepracujete na tom, co máte rádi, 
ale na tom, co byste chtěli mít rádi.“


    Paul Graham


    


    Prestiž bias může být nebezpečný zejména pro někoho, kdo neví, co chce. Kdo neumí trávit čas sám se sebou a neumí rozpoznat to, co se líbí jemu, od toho, co se líbí ostatním. Na tento bias tak jsou zejména citliví mladší lidé (včetně mě a mé generace Z). Raná dospělost je spojena s citlivými tématy formování identity, hledání sebe sama a toho, co bychom chtěli v životě dělat. Máme v sobě nutkání být užiteční, ale zároveň dělat něco, co nás bude naplňovat. A je těžké u toho nepřehlédnout všudypřítomnou prestiž ostatních a „zaručené návody“, které rostou jako houby po dešti. Snadno tak nabýváme dojmu, že imitace daného chování nám přinese pocit jistoty a naplnění. Jenže pokud přeskočíme krok sebepoznání, snadno se ocitneme v cílové destinaci, kde jsme nechtěli být. Efekt nezamýšlených následků v plné síle.


    Kým chceš být, až vyrosteš? Otázka, kterou nám kladou dospělí od útlého věku. Přitom odpovědi se můžou razantně lišit, když vám je pět, osmnáct a pětadvacet. Jako děti jsme chtěli být spisovatelka, astronaut, zpěvačka, profesionální pojídač dortů nebo paleontoložka. Když se nás pak ptali dospělí v maturitním ročníku, odpovědi se výrazně změnily. Rázem je v místnosti více potenciálních doktorů a právniček než pojídačů dortů, spisovatelek a zpěváků. Obzvlášť pojídači dortů jsou zde v nevýhodě. Už to není otázka, která nám otevírá dveře ke snění, jako když nám bylo pět. Už to je otázka vážná: „Kým chceš být a čím si budeš vydělávat? Kdo z tebe bude?“. Mezi šestnáctým a osmnáctým rokem života rozhodujeme o osudu našeho budoucího já často v domnění, že je to rozhodnutí na celý zbytek života. A odpověď: „NEVÍM, potřebuji čas a zkoušet to objevovat dalších pět let“ je téměř neakceptovatelná.


    V důležitých životních rozhodnutích hraje roli vnímaná prestiž, kterou na sebe lidé přenáší. Rodiče tak touží po tom, aby se jejich děti staly tím a oním, a vytváří iluzi, že dospělost a profese je nějaká hotová destinace vlastní identity, kam člověk dospěje, kde zakoření a konečně získá jistotu a stabilitu. Prestiž je do jisté míry zaručený společenský recept na úspěch. Ruku v ruce s ní často jdou finanční výhody, sociální status a obecné uznání. Ostatní si nás tak můžou snáze zaškatulkovat, stáváme se „službou“ pro společnost a to zkresluje vše, od očekávání až po naše vlastní chtíče a ambice.


    Tak můžeme následovat cestičky, které jsou nám opakovaně ukazované a předvyšlapané, s příslibem úspěchu na konci, ale také můžeme po osmi letech skončit v práci, kterou jsme si vybrali jako osmnáctileté dítě na základě prestiže rodičů. Prestiž je mocná čarodějka a může nás zlákat na cesty, které bychom si sami nikdy nevybrali. Potřeba validizace ostatními má uvnitř nás silnější hlas než touha po smyslu a štěstí. A může nás zavést k rozhodnutím, která jsou i nebezpečná.


    


    Signalizování sociálního statusu


    


    Takovým příkladem je i případ Wang Shangkuna, mladého kluka, kterého v roce 2011 zaujal nově vydaný iPhone. Apple, stejně jako například módní značky Lacoste nebo Versace, vytváří kolem svých produktů kulturu prestiže. Nové modely, limitované edice, to vše je příležitostí stát se vlastníkem produktu a spolu s tím i signalizovat svůj „luxusní“ sociální status.


    Silnému volání po novém iPhonu tehdy podlehl i sedmnáctiletý Wang, jenže neměl peníze. Musel najít jinou cestu. A tím se nechvalně proslavil jako ten, kdo za zády rodičů prodal svou ledvinu na černém trhu, aby si mohl koupit iPhone. „Na co mám mít dvě ledviny, jedna mi bohatě stačí,“ prohlásil v jednom rozhovoru. Dnes má kvůli infekci z operace následky do konce života.


    Jak silně je v nás zakořeněná prestiž, že vede sedmnáctiletého kluka k tomu, aby riskoval své zdraví výměnou za digitální krabičku, která do roka vyjde z módy? Velmi. A právě to je důvod, proč některá rozhodnutí nejsou vedena tolik námi jako tím, jak bychom chtěli, aby nás viděli ostatní. Názor ostatních se stává důležitější než názor nás samých. Jak napsal René Girard: „Když nevíme, co chceme, kopírujeme tužby a chtíče jiných.“ 


    A tak kupujeme produkty, které doopravdy nepotřebujeme. Kopírujeme trendy úspěšných celebrit a influencerů nebo chceme drahá auta s velkými domy. Proto máme zájem o tituly, hodnosti a emeritní pozice. Proto se snažíme získat více sledujících a přiblížit se tak nálepce influencer − tedy někdo, kdo má vliv. Každá z nabytých věcí funguje jako odznáček na saku generálů − signalizuje náš sociální status.


    


    Virtuální prestiž


    


    Prestiž v tlupě měla svou roli. Fungovala jako nositel informace. Sloužila jako sociální signál postavení a respektu v komunitě nebo jako odraz dovednosti, kterou člověk disponoval. A lidé, kteří disponují prestiží, jsou často napodobováni. Ti, od kterých se inspirujeme, nás oslňují nějakou kompetencí či kvalitou. Jsou to výborní kuchaři, populární herci, dovední atleti nebo doktoři. V mnoha případech museli absolvovat náročnou cestu, aby se dostali tam, kde jsou. To jsou ti lidé, na které si často hrají děti, když hrají hry sociální prestiže.


    V online světě, který je mnohem povrchnější, je dosahování prestiže snazší. Mnohdy stačí správně živit algoritmy a napodobovat trendy, které se algoritmům a publiku zrovna zamlouvají. Už je jedno, kým jste v offline světě. Online si můžete zvolit, kým být chcete. A ještě lépe, kým chcete, aby vás viděli ostatní, že jste. Je to jako ve hře Second Life (viz Kapitola 5), kde si od základu můžete vytvořit vše od vizáže přes koníčky až po svou profesi. V online světě může být každý sochařem své vlastní busty a mít tak nevídanou kontrolu nad tím, jak ho vnímají ostatní. A to je to největší lákadlo virtuální prestiže.


    


    Prestiž bias je nejvíce zraňující pro lidi, 
kteří nevědí, co chtějí.


    


    Je pak snadné kopírovat ty, kteří se jeví jako kompetentní a úspěšní. Budovat svůj brand na základě algoritmů a své autentické já postupně potlačovat čím dál víc.


    


    „Vzestup sociálních sítí jako primární forma sociální interakce změnila způsob, jak hodnotíme lidi. 
Dřív jsme je hodnotili na základě jejich činů, 
ale v době sociálních sítí je hodnotíme většinou na základě jejich slov a názorů, 
protože to je to hlavní, co z nich vidíme. 
Tím vzniká taky tlak na to mít názor na všechno. 
Problém je, že lidé obecně nemají čas a vůli 
do hloubky zkoumat a studovat, a tak kopírují názory ostatních. A to má za výsledek jen málo vzácných originálních myslitelů.“


    Gurwinder Bhogal


    


    Už nejsme pouhými konzumenty, ale z každého se stává tvůrce. Neustále tvoříme memoáry všedního života, které nám mají připomenout, že ho taky žijeme. Místo prožívání příjemných momentů si je nahráváme a sdílíme s ostatními. Čím dál více tvůrců začíná video slovy „ahoj lidi“ a svou tvorbou hovoří k davu. K potenciálnímu davu, který už tajně existuje v jejich mysli. 57 procent mladých z generace Z říká, že by se chtělo stát influencery, kdyby dostali tu šanci.69 Budujeme profily, které někdo bude chtít sledovat. A spolu s tím živíme nová alter ega, která někdo bude mít rád. Ne za to, kým jsme, ale za to, kým bychom chtěli být. Tvoříme svůj brand, image, profil a to nám dává pocit kontroly nad tím, jak se jevíme světu. S osobním brandem ze sebe vytváříme produkt. Máme svého „avatara“, kterého ostatní můžou mít rádi.


    


    „V těchto dnech je každý účet na Instagramu brand. 
Buď existující, nebo aspirující.“


    Pavlína Louženská


    


    Ale ty nejsi osobní brand. Nejsi zakletý v obrazu, jak se musíš jevit ostatním, nemáš trávit hodiny přemýšlením, co je tvá „message“ a jak svůj pohled − produkt − zjednodušit tak, aby se dostal k co nejvíce lidem, pokud není tvým primárním zájmem byznys (což není nic špatného) nebo například vzdělávání. Jsi bytost, která se mění v čase, je komplikovaná a má výkyvy nálad i chtíčů. Když už buduješ svůj brand, tvým hlavním cílem by mělo být určit si hodnoty, se kterými vstupuješ do online prostoru a se kterými ovlivňuješ další lidi. A kterými se necháš ovlivňovat. Protože každý, kdo něco publikuje online, se stává do jisté míry influencerem, i kdyby vás měla sledovat jen vaše babička.


    


    Prestiž je motor. Může nás pohánět dobrým 
i špatným směrem. Tahá za nitky naší mysli 
a přesvědčuje nás, že chceme být „někdo“.


    


    Spolu s tím, jak roste náš čas strávený na obrazovkách a klesá čas strávený s přáteli, vnímáme svou hodnotu skrze pohledy cizích virtuálních lidí. V hlavách nám na pozadí běží podvědomý sociometr. Neustále spoluutváříme svůj obraz o sobě „jak nás asi vidí oni“. Jen nyní „oni“ už nejsou naši blízcí a náš „kmen“, ale oni cizinci, další virtuální profily z celého světa, které upřeně zírají do zrcadel svých telefonů stejně jako my. Kým se obklopuješ, tím se stáváš.


    


    Vnitřní kritik − Proč mě zajímá, 
co si myslí ostatní?


    


    Co si o mně myslí ostatní? Zapadám sem? Co bych měl dělat víc a co míň? Když přijde na představivost, jsi v ní mistr. Je to TEN psychonástroj, díky kterému si vytváříš v hlavě domněnky, porovnáváš se, přisuzuješ dalším lidem názory a myšlenky a jsi schopný dělat rozhodnutí na základě toho, co si myslíš, že si myslí oni. To vše uvnitř tvé hlavy pečlivě komentuje vnitřní monolog, onen hlas, který se nezdráhá ti čas od času připomenout, jak jsi k ničemu.


    Vnitřní monolog a schopnost vyhodnotit, jestli náš další krok bude mít ve společnosti pozitivní nebo negativní dopad, hraje pro jedince roli větší, než bychom asi chtěli. A má i pozitivní dopad společenský. Kdyby náš předek ve své tlupě porušoval pravidla, neopětoval spolupráci, škodil by nebo se jen vezl na úsilí ostatních, poškozoval by svým chováním celou tlupu. Dokonce i netopýři si proti takovým „černým jezdcům“ ve svých řadách, kteří se přiživují na úsilí ostatních, vytvořili vlastní radar, aby sobecké chování byli schopni rozpoznat a potrestat.


    U nás tento radar a regulátor chování reprezentuje právě náš vnitřní kritik. Můžete si ho představit jako takovou společenskou pojistku,, aby se více jedinců vyvarovalo chování, které by mohlo poškodit šance na přežití celé skupiny.


    V evoluci tak zase vyhrává strategie střední cesty, kdy jedinec není ani moc odvážný, ale ani moc upozaděný. Jsme sobečtí i altruističtí tak akorát. Nejsme žádní hrdinové, ale také nejsme žádné padavky. Stále tak korigujeme své chování s ostatními a s tím, co je výhodné pro nás, a s tím, co je výhodné pro skupinu. V mozku se na tomto korigování podílí velice komplexní mechanismus, kterému se říká „síť defaultního módu“.


    Ta se v mozku rozsvítí vždy, když nic neděláme, když naše pozornost cestuje v myšlenkách nebo v čase, a také se aktivuje, když si v duchu povídáme sami se sebou. Tato síť je pro nás tuze důležitá a je úzce propojená se všemi aspekty společenského já. Souvisí se schopností číst záměry a preference druhých (teorie mysli) ale také spoluutváří náš pocit „já“. Tato síť je náš vnitřní sociometr.


    Někdy se však vnitřní monolog z pouhého plánovače a komentátora stává vnitřním kritikem. Nefunguje-li tato síť tak, jak má, je negativní vnitřní hlas (ruminace) intenzivnější, což s sebou nese vyšší pravděpodobnost prožívání deprese a úzkostí.70 Vnitřní kritik se umí pořádně urvat ze řetězu a potrápit nás v každodenních situacích a záležitostech, kdy obarvuje naše vnímání světa a náš vlastní obraz o sobě. A proč to celé dělá?


    


    Stinná stránka společenského já


    


    Vnitřní kritik tak ovlivňuje naši sebehodnotu a sebevědomí. Reprezentuje oči a uši imaginární tlupy, kterou si každý nosíme v hlavě. Stará se o to, abychom ve společenské džungli přežili, a snaží se nás chránit před ztrapněním a sociálním vyloučením. Jsme posedlí tím, co si o nás myslí ostatní, a tím, co dělat pro to, aby nás měli rádi. Vnitřní kritik má velice silný hlas. A našeptává. Co můžeme, co nemůžeme a jak bychom se měli chovat.


    „Zapadáš sem?“, „Hlavně nedělej chyby!“, „Co když na to nemáš?“, „Kdo nic nedělá, nic nezkazí.“, „CHYBA!!!“, „Hlavně ať si nikdo nevšimne, jak ti to nejde!“, „Co když se ztrapníš?“, „Nesluší ti to!“, „Tlusťochu!“, „Nejsi dost dobrý!“, „Opovaž se mluvit před ostatními!“, „Neupozorňuj na sebe!“


    Někdy dokáže být pěkný nevychovanec! Když jde o přežití, není čas jednat v rukavičkách. Proto se bojíme negativní zpětné vazby, odmítnutí a vyloučení. Proto nám dělá problém říct si o přidání platu, přihlásit se na poradě, stát si za vlastním názorem, říkat NE, oslovit cizího člověka nebo mluvit na veřejnosti. Bombarduje nás myšlenkami na porovnávání, očekávání a někdy až destruktivními pocity vlastní nedostatečnosti. Potřeba být společensky přijímán je pro něj VŠÍM. A proto vytváří domněnky a vnitřní představivost jede na plné obrátky.


    Sociální sítě a novodobý trend influencingu dodává vnitřnímu kritikovi výživnou potravu. V tlupě čítá průměrný počet jedinců cca 150 lidí a to je i počet vztahů, které nám omezená kognitivní kapacita umožní stabilně udržovat.71 V historii jsme se tak mohli porovnávat jen s omezeným počtem lidí. Maximálně jsme se srovnávali s Karlem z vedlejší vesnice, usilovali o přízeň Mahuleny a plnili očekávání našich nejbližších. Hierarchie byla vždy vázaná na tlupu nám nejbližší.


    Dnes však je situace jiná. V online prostoru se všechny tlupy světa sbíhají. Mozek nedokáže natolik dobře rozlišit mezi realitou a virtuální realitou, a proto se rázem můžeme porovnávat s Leonardem DiCapriem, Kanye Westem, Elonem Muskem nebo jen s lokálními influencery, kteří však mají veliký dosah. A tak je v naší sociální bublině rázem daleko více stupínků hierarchie než dříve. Více tlaku na výkon, více možností, o koho a o co usilovat, a více příkladů, jak vypadá „úspěch“. Už nestačí být dobrý lovec. Internet nám říká, jak bychom měli vypadat, jak pracovat a kolika věcí do kterého věku dosáhnout. A z tohoto světa také extrahujeme sebehodnotu, která se v něm často narušuje.


    V roce 2023 bylo na sociálních sítích 4,9 bilionů lidí. V roce 2027 se očekává, že to bude 5,9 bilionů. To všechno je počet individuálních životů, ke kterým máme potenciální přístup. Náš vnitřní kritik ale nikdy neopustil savanu. Uvnitř hlavy je stále zaseklý 200 tisíc let v minulosti. V takovém technologicko-společenském prostředí, kde jsou biliony dalších avatarů, je přehlcen možnostmi a názory ostatních. To vzbuzuje rozhodovací paralýzu a spoustu nejistoty, kterou cestou se vydat a koho následovat.


    


    Muž s hodinkami ví, kolik je hodin. 
Muž s dvěma hodinkami si není jistý nikdy.


    


    Manipulace cizích zájmů


    


    „Žádná slast není sama o sobě zlem, ale důsledky, 
které působí některé slasti, přinášejí s sebou zmatky mnohokrát větší, než jsou tyto slasti.“


    


    Epikúros


    


    Levný dopamin dokáže manipulovat naše rozhodnutí, ale nikdy v tom není sám. Vždy se do hry přimíchá nějaká primitivní proměnná, která pochází z naší evoluční historie. V této kapitole je tou proměnnou společenské já. A jak přesně s ním levný dopamin souvisí?


    Síla sdíleného zájmu vždy předčí sílu individuálního zájmu. Z logiky věci je tlupa vždy mocnější než jedinec. A tlupa tak určuje poptávku. Ovlivňuje, co je populární, co získá více pozornosti a také zdrojů. Cizí zájmy tak můžou ovlivnit, kým se stáváme.


    Levný dopamin se vyplaví vždy, když naše virtuální já udělá něco, co se líbí publiku. Online prostor je jako plátno, které nám umožňuje testovat preference a poptávku s neuvěřitelnou rychlostí a precizností. Namalujete jeden obraz, a když se nelíbí dostatečně, stačí ho trochu poupravit a publikovat znovu. Můžete zkoušet, co dostává reakce a co nikoli. Každých pár vteřin, pořád dokola, znovu a znovu a znovu. Takovým způsobem můžete velice rychle měnit svůj obsah podle toho, co získává lepší ohlasy, a spolu s ním také sebe.


    Někteří (nejen) tvůrci tak můžou končit v zajetí cizích očí, kde upravují svá chování na základě toho, co se líbí jejich publiku. (Pamatujete na operantní podmiňování a holuby?) Levný dopamin tak může být poháněn popularitou, penězi, trendy nebo jen snahou splnit nastavená očekávání. A manipulovat to, kým se stáváme v procesu. A co se stane, když se původně nám vlastní záměry změní na záměry ostatních? Ocitáme se v zajetí cizích očí.


    Negativní bias a otevřené kognitivní smyčky působí, že vždy spíše klikneme na titulek obsahující něco strašlivého nebo senzačního. A tak i původně neutrální obsah může tíhnout k extrémům. Jakmile youtuber nebo novinář publikuje o trochu extrémnější video či článek než obvykle, získá za to více angažovanosti a interakcí. Lidi to zkrátka zaujme více. To je dostatečný motivátor publikovat příště zase o trochu extrémnější obsah, vyzývavější titulek a radikálnější způsob vystupování (i když se to celé děje neuvědomovaně). A není to případ pouze influencerů. Novinový plátek, který namísto objektivní žurnalistiky tíhne k senzačním zprávám a titulkům. Politik, který navzdory původně dobrým záměrům podlehne volání davu a stane se hlásnou troubou nejpopulárnějších názorů. Partner, který si myslí, že sex musí vypadat jako ten v pornu. Holka, která nemůže zveřejnit fotku bez filtru. Dítě, které se za každou cenu chce stát youtuberem a napodobuje své vzory z internetu. Vliv levného dopaminu je všude. A pro tvůrce je to zaručený recept na úspěch, jak se dostat do síně slávy ztracených duší.


    Konečná destinace se může radikálně lišit od té, kterou jsme si představovali původně. O to více, když naše činy vede levný dopamin. Můžete se stát někým, kdo se veřejně přejídá jako NicocadoAvocado a jehož zdraví viditelně trpí, můžete prodat ledvinu na černém trhu jako Wang, můžete zapadnout do cyklu konspiračních teorií nebo do díry duševního nezdraví a porovnávání. Můžete se velice snadno stát loutkou a karikaturou zájmů cizích očí. Cesta, kterou vyšlapává levný dopamin, je přitom tichá a nenápadná. Její šílená síla je vždy vidět pouze s ohlédnutím zpět − jak jsem jen mohl dopustit, abych se ocitl v této pozici?


    


    „V této honbě za přizpůsobením často ignorujeme 
nebo potlačujeme své opravdové pocity − 
dokonce i ty intenzivní, jako je touha nebo úzkost −, abychom vyhověli naší kultuře. V tu chvíli se ocitáme 
sami proti sobě. Nejsme v integritě (jako celek), 
ale v duplicitě (rozděleni na dvě části). 
Nebo se můžeme snažit zapadnout


    


    do různých skupin a žít v multiplicitě 
(rozděleni na mnoho částí).“


    Martha Beck


    


    Autentické já


    


    „Buďte sami sebou, 
všichni ostatní už jsou zabraní.“


    Oscar Wilde


    


    Jak se neocitnout v zajetí cizích očí? A jak kultivovat „společenské já“, které nebude ochočeno domněnkami a očekáváními ostatních? Společenské já v tobě živí obrazy − nejrůznější verze tebe „kým bych měl být“. Vytváří jednoduše uchopitelné role a někdy tě nutí potlačit nálady, názory a jiné stránky tvojí osobnosti. Autentické já je daleko komplexnější a celistvější verzí tebe.


    


    Jsi to ty, když se zrovna nikdo nedívá.


    


    Nejsi zakletý v obrazu a nemáš vyplňovat přednastavená očekávání, abys zapadl do role, která ti je prezentována. Autentické já se musí kultivovat a živit. Tak v tobě bude postupně získávat na síle i další hlas. Ten, který živí přesvědčení a záměry toho, co doopravdy chceš. Autentický hlas ale vyžaduje úsilí a čas. A k jeho zesílení musíme překonat nástrahy, které přichystal vnitřní kritik i prestiž bias.


    


    V hlavě si vytváříš obrazy.


    Obrazy o sobě, o světě, o další osobě.


    A každý, kdo tě zná, má v hlavě svůj obraz o tobě.


    Existují stovky obrazů o tobě v hlavách dalších lidí 
a stovky obrazů lidí v hlavě tvé.


    A ani jeden není realita.


    Nemusíš se tak strachovat, 
jaký obraz o tobě nosí někdo cizí. 
Protože ho ovlivníš jen stěží.


    Ale můžeš ovlivnit obrazy, 
které o sobě a o světě nosíš ty.


    Ptát se na jejich původ a vytvářet obrazy nové.


    A spolu s tím i nový způsob vidění.


    


    Když nevíš, jak vypadá tvůj autentický hlas, je tvá identita založena na utíkání od bolesti a hledání komfortu v návodech tvých vzorů a autorit. Protože nevědět a mýlit se bolí. Neznámo působí děsivě. Být odmítnutý bolí. Porovnávat se bolí. Stát si za svým názorem proti ostatním bolí. A vnitřní kritik se tě snaží ochránit. Snaží se, aby tě nebolela existence a nemusel ses vypořádávat s náročnostmi života. Proto je snadné se uchýlit ke krátkodobým řešením, které ti přinesou komfort v krátkodobém horizontu, ale v tom dlouhodobém tě svedou na scestí, které jsi neočekával. Proto se vymlouváš na perfekcionismus, který je mnohdy jen maskovaná prokrastinace. Proto se rozhoduješ podle dalších lidí, podle prestiže biasu, FOMO, davového efektu. Tím se však jen stáváš papouškem nejžádanějších názorů ve svém okolí a to je nebezpečné. Můžeš v tom totiž ztratit sám sebe.


    Rozhodnutí, která vyžadují vůli, která jsou zaměřena na dlouhodobý horizont, jsou spojena se sebepřekonáváním a nekomfortem. V porovnání s tím, co „říkají“ ostatní, se na první pohled můžou zdát nedokonalá, ale právě ta posilují autentický hlas a hodnoty, které jsou vlastní tobě a nikomu jinému. Schopnost říkat ne. Schopnost nevědět a být s tím ok. Zkoušet nové cesty. Budovat si vysokou schopnost jednat. Vždy v tobě bude ten hlas, který ti podsouvá jednodušší cestu. Ale ty si vybíráš, jestli ho poslechneš, nebo ho nasměruješ jinam.


    A nenech se mýlit. Řešením není upnout se pouze na vnitřní svět. Střední cesta není v extrémech. Když se ale naučíš ztišovat vlivy okolí a hlasy cizích názorů, když se naučíš ztišit ten negativní vnitřní hlas v sobě, můžeš se začít dívat do svého vnitřního světa a hledat signály, podle kterých pak můžeš navigovat své činy. A do vnějšího světa nahlížet zase tak, aby ses učil, testoval a upravoval svá očekávání. Koneckonců vždy budeš obývat svět, kde jsou i další názory a další lidé. Můžeš v něm ale fungovat ve větším souladu sám se sebou a být odolnější vůči vnějším vlivům. Autentický hlas může být zdrojem optimismu a změny. Nebuď součástí problému. Buď součástí řešení. A jak začít?


    


    Začni se zkoumat


    


    Jak píše Aristoteles: „Poznání sebe sama je počátkem vší moudrosti.“ Začni se proto zkoumat. Opravdově a upřímně. Staň se detektivem sebe sama. Tvým případem k rozlousknutí je zjistit, na čem ti doopravdy záleží. Co v tobě živí zájem. Co přilévá více pocitů smyslu, štěstí a naplnění a co naopak přiživuje pocity strasti a utrpení. A když nevíš, navrať se ke svému moudrému parťákovi − svému tělu, to ti vždy poradí. Vnímej, co v něm cítíš v kterých situacích, díky tomu pak budeš mít v budoucnu lepší schopnost rozpoznat, co ti dělá dobře a co ne. Sebepoznání je takový obranný mechanismus, který tě učiní odolnějším vůči manipulaci sociálním statusem a neuvědomovanými chtíči.


    Na druhé straně si více všímej, kdy se snažíš potěšit neviditelnou porotu. Co jsou aspekty společenského já, na kterých ti záleží. Co v tobě živí vnitřního kritika a kdy mlčí. Jaké jsou tvé strachy. Zda jsi „people-pleaser“ a neustále hledáš „povolení“ nebo uznání a validizaci svých činů od ostatních. Kdy máš problém říkat NE. A jak s tím můžeš pracovat.


    Uvědom si, že neustále vytváříš obrazy o sobě i ostatních lidech a ostatní vytvářejí obrazy o tobě. Ať už jsou pozitivní, nebo negativní, není to realita. Nejsi to ty. Popřemýšlej, jaký obraz v sobě nosíš o sobě. A jaký obraz v sobě nosíš o dalších lidech. A můžeš se ptát, jestli není na čase vytvořit ve světle nových důkazů obrazy nové.


    


    Kultivuj si integritu


    


    Martha Beck tvrdí, že „integrita je lékem psychologického trápení“. Integrita je podle Marthy cesta k autentickému já, protože jednáme v souladu s vlastním prožíváním. Říkáme pravdu, jednáme pravdivě a nelžeme sobě ani svému tělu, navzdory tomu, nakolik to vypadá lákavě v očích společenského já a neviditelné poroty.


    A prakticky? Můžete začít experimentem, kdy tři dny v týdnu nebudete lhát, ani verbálně, ani řečí těla. Rozhodně neříkejte vše, co vás napadne, ale rozmyslete si, zda to, co chcete říct a jak se tváříte, je skutečně pravda. Divili byste se, kolik malých lží se najde v nejrůznějších výmluvách nebo potřebě potěšit druhé. Lžeme nejen druhým lidem, lžeme i sobě. Odebíráme tím druhým možnost nás odmítnout, protože se jim nikdy reálně neukážeme. A spolu s tím se připravujeme o ty situace a lidi, kteří nás jsou schopni přijmout v naší celistvosti.


    Když v sobě probudíme tuhle schopnost, přirozeně se tím vyfiltrují i lidé, situace a věci, které nám berou pozornost, čas a energii. Naučíme se tím lépe říkat ne, znát svoje hranice a taky je dodržovat. To všechno je cesta integrity k autentickému já. Není lehká, ale rozhodně stojí za to.


    


    „Na nejhlubší úrovni víte, 
co vás činí šťastnými a jak vytvořit 
svůj nejlepší možný život. 
Tyto znalosti jsou zakódovány v samotné 
vaší podstatě. Ale vaše podstata se neustále 
střetává se silou, která ji může 
roztrhat na kusy: s kulturou.“


    Martha Beck


    


    Staň se pozitivním disruptorem


    


    Stát se disruptorem není negativní. Je to pouhá schopnost vyzývat tradiční názory a status quo k jejich testování. Je to nástroj pro aktualizaci zajetých systémů a pro změnu.


    Staneš-li se disruptorem, je to cesta k originalitě, leadershipu a rozhodnosti. Když máš nastavený vnitřní kompas, nemusíš už čekat, jak se zachová někdo další, nebo čekat, jestli schválí tvou cestu. Jednoduše se můžeš rozhodnout za sebe.


    


    Následovat názor většiny a status quo je, 
jako když se snažíte malovat na bílé plátno bílou barvou. Něco děláte, nic nezkazíte, ale také nic nevytvoříte.


    


    Uvědom si skryté proměnné


    


    Některé možnosti v našem životě, které vypadají lákavě, jako například nová pozice v práci a vyšší plat, mají jasné proměnné, které se zlepšují. Stoupáme na žebříčku sociálního statutu, zvyšuje se nám plat, prestiž atp. Jenže existují i skryté proměnné, které už tak patrné nejsou, ale měly by být do rozhodování zahrnuty.


    Co když je nová práce na jiném místě a cesta mi bude trvat o půl hodiny déle? To je hodina denně (pokud musíte fyzicky do práce), to je 252 hodin ročně (podle pracovních dní v roce), to může znamenat o cca 252 hodin méně s rodinou, partnerem, kamarády, dítětem. Co když nová práce znamená méně klidu a více stresu? Jak se rozhodnu potom? Co když na práci nyní budu muset myslet a pracovat i v době, kdy „nepracuji“?


    


    Tip: Dej si pozor na skryté proměnné, které mají tendenci se zviditelnit až v delším časovém horizontu. Zahrň je do svého rozhodovacího procesu už teď.


    


    Uvědom si zkreslení sociálních sítí


    


    Identita je jako cibule. Má spoustu slupek a je těžké dopátrat se jejího středu. Jsme fluidní bytosti, které se neustále vyvíjejí v čase. Avšak sociální sítě vytvořily ještě jednu slupku nad všemi ostatními a dokážou „zaklít“ naši identitu v její nejnovější virtuální podobě − v iluzi jednoduchosti. Tam z komplikovaných a složitých osobností vytváříme „avatary“, kteří se prezentují světu svou povrchní a jednoduchou formou. Vyplívá to z povahy digitálního prostoru. Mozek to však neumí rozlišit, a pokud se mu někdo jeví jako konzistentně šťastný a úspěšný ve vir-tuální podobě, nejspíš usuzuje, že takový musí být i ve skutečnosti. A tudíž že s námi musí být něco špatně, když takoví nejsme.


    


    „Názor, na kterém by ti mělo záležet nejvíce, 
je názor tvého budoucího já.“


    Gurwinder Bhogal


    


    Uvědom si, že sociální sítě prezentují jen tu nejpovrchnější vrstvu cibule − kde si vybíráme, jak chceme, aby nás ostatní viděli. Náš obraz o světě se díky nim stává „zkreslenějším“ a „dokonalejším“, než doopravdy je. Stále bude těžké nesrovnávat se a nechtít kopírovat jiné. Avšak prohlédnutí této iluze je samo o sobě jedním z nástrojů ke změně a k vnímání svého autentičtějšího já.


    


    „Následuj své vlastní nadšení, ne to, 
z čeho je nadšené tvé publikum.“


    Rick Rubin


    


    Jak publikovat na sociálních sítích a nezradit své autentické já:


    • Publikuj to, co bys sám rád konzumoval.


    • Publikuj to, co má hodnotu.


    • Publikuj s ohleduplností na svůj i cizí duševní prožitek.


    • Publikuj to, co cítíš, že vychází z tebe, a ne z hlasů a očekávání zvenčí.


    


    Pět nástrojů pro zkrocení společenského já


    1. Nastav si svůj hodnotový kompas


    Představte si, že jste na plachetnici na širém moři a nevíte, kam plujete. To se také může stát, že vás čeká nemilé překvapení v podobě neplánované cílové destinace, kam jste nechtěli doplout. Proto se vyplatí kouknout čas od času na mapu, určit si své cílové destinace, a na kompas, aby loď plula tam, kam vás to doopravdy táhne.


    Nastavení hodnotového kompasu je jako kotva v chaosu. Avšak naše hodnoty jsou nám většinu času skryty, protože o nich často nemluvíme ani nepřemýšlíme. Abychom je nalezli, vyžaduje to čas a ticho. Soustředění dovnitř spíše než ven. Tehdy můžeme zjistit, co je pro nás důležité, kým se chceme stávat a čeho chceme vidět ve světě více. S nimi dostáváme do ruky hodnotový kompas, jehož střelka nás může navigovat v situacích, kdy je těžké se rozhodnout. A můžeme ho seřídit tak, aby šetřil naši vůli v těch drobných každodenních, ale i velkých a důležitých rozhodnutích.


    


    A jak ho nastavit? Pokládej si otázky!


    • Co je pro mě důležité?


    • Jak se chci v životě cítit?


    • Na čem mi doopravdy záleží?


    • Co ve mně vyvolává pocit štěstí?


    • Kdo chci být, když se nikdo nedívá?


    • Jaké činnosti mi dávají pocit smyslu a naplnění?


    • Do čeho chci investovat svůj čas, aniž bych toho litoval?


    • Jaké činnosti dělám kvůli okolí nebo společenskému tlaku?


    


    „Všímej si, co tě těší a co tě vysává. 
Všímej si, kdy jsi sám sebou a kdy se jen 
snažíš potěšit neviditelnou porotu.“


    Derek Sivers


    


    Hodnotový kompas umí šetřit velkou dávku mentální energie. Ale sami dobře nevíme, jak čas a okolnosti můžou změnit nás, to, co od života chceme, a spolu s tím i naše hodnoty. Nastavit si na svém kompasu GPSku a uzamknout ji na jedné destinaci pro celý život může být způsob, jak vyrazit zpočátku správným směrem, ale ocitnout se ve špatné destinaci. Je proto důležité si dělat pravidelné pauzy a reflektovat, kam v životě směřujeme a jak je náš kompas nastavený. Není náhodou čas na aktualizaci?


    


    • Snažíš se svými činy potěšit neviditelnou porotu?


    Je dobré si neustále připomínat, že prestiž bias je s námi. Uvědomovat si, že některé věci neděláme jen kvůli svému okolí, a aktivně s tím pracovat.


    


    • Udělej si pauzu a zastav se. Vydrž chvíli potichu v místnosti sám se sebou.


    Pauzy a zastavení ti umožní lépe zrekapitulovat a zhodnotit tvé směřování životem. Během pauzy si můžeš připomenout hodnoty a směr, kterým se chceš v životě ubírat.


    


    • Vezmi tužku a papír.


    A napiš si hodnoty, které jsou pro tebe důležité. Můžeš pak lépe uchopit to, co v duchu nevidíš. Můžeš si je seřadit podle důležitosti a pro různé situace. Hodnoty ve vztazích se můžou lišit od hodnot pracovních. Ale měly by se dotýkat otázky: Kým se chci stávat?


    


    • Nastav si budík pro své budoucí já.


    Nastav si připomínku, která tě upozorní, že je čas na reflexi. Popřemýšlej o tom, jaké jsou tvé hodnoty a kam tě v posledním časovém úseku dovedly. Zaměř se na to, kam ses posunul ty, a na to, co chceš, a vyhodnoť, zda je to spolu v souladu. Pak můžeš aktualizovat svůj hodnotový kompas a s ním i směrování pro své budoucí já. Nezapomeň si však nastavit další budík pro tvé další budoucí já!


    


    • Ztrapni se.


    Ztrapnění máme často asociované s negativními emocemi, a to právě kvůli společenskému já. Ale to, že se ztrapníme, nám ve skutečnosti otevírá možnosti. Jak moc potlačujeme chování a akce, které bychom normálně udělali, jenom kvůli neviditelné porotě v naší hlavě a strachu ze ztrapnění?


    Vystavuj se světu a občas riskuj ztrapnění. Zjistíš, že se ti nic nestane a budeš volnější.


    2. Zvol si inspiraci moudře: 
Jakou hru hrají tvé vzory?


    


    „Málo věcí v životě je důležitějších než vyhýbat se 
špatným lidem. Je lákavé myslet si, že jsme dost silní, abychom se vyhnuli přejímání toho nejhoršího 
od ostatních, ale to obvykle nefunguje. 
Nevědomě se stáváme tím, co je nám blízké.“


    Shane Parrish


    


    Stáváme se průměrem lidí, kterými se obklopujeme. A to neplatí jen offline, ale i online v případě inspirace. Každý máme své idoly. Lidi a charaktery, od kterých se inspirujeme a vědomě či nevědomě se od nich necháváme formovat. Teď už víme, jak silný vliv na nás má prestiž bias a schopnost imitovat ty, které uznáváme. A tak není od věci zamyslet se nad tím, jakou hru hrají naše idoly? V jaké kategorii? A zda se jimi chceme nechat ovlivňovat?


    Život je taková vážná hra. Vážná proto, že obsahuje reálné emoce, reálné zdraví a zároveň je konečná. Hra proto, že si v ní vymýšlíme vlastní pravidla v rámci společnosti. A každý jeden z nás nějakou hru hraje, i když mírně odlišnou. Hra má totiž měřítko, které poskytuje zpětnou vazbu, jak si vedeme a jak se zlepšujeme. Podle těchto měřítek pak můžeme nastavit své cíle a vybrat si cestu, po které chceme nějakou chvíli kráčet.


    


    „Daleko snazší cesta v hledání odpovědi na otázku: 
Kdo jsem? je odpovědět si na otázku: Kdo nejsem?“


    Honza Vojtko


    


    Když se podíváme do světa sociálních sítí, nejčastější hry, které uvidíme, jsou: Moc, Peníze, Sociální status, Vztahy, Zdraví, Smysl, Poznání.


    


    Otázka pro tebe zní: Jakou hru přitom hrají tvé vzory? A jakou hru chceš hrát ty? 


    Na chvíli se zamysli, možná přidej další kategorie, které ti přijdou důležité, a poté je začni seškrtávat od těch, kterým přikládáš nejmenší význam.


    A nenech se zmást. Všechny kategorie jsou pro nás do jisté míry důležité, nebo alespoň užitečné. Cílem této praktiky je však vytvořit si priority, podle kterých pak budeme vybírat i své vzory, kterými se necháváme ovlivňovat. Ujasníme si tak například, že moc nepotřebujeme následovat vůbec, status je nám příjemný, ale všeho s mírou, a peníze jsou kreativní energie, které chceme mít dostatek. A pak zbývají zdraví a vztahy. Tam už se rozhodujeme s těžkostí, co vyškrtnout. A to nám dává jasnou nápovědu, jakou hru chceme hrát.


    Stejně tak si můžeme všechny kategorie seřadit od té nejdůležitější po tu nejméně důležitou. Každý jsme však individuální a u každého se jeho priority můžou lišit.


    


    Může to vypadat třeba takto:


    1. Smysl


    2. Moc


    3. Zdraví


    4. Vztahy


    5. Peníze


    6. Sláva


    7. Sport


    


    Svou pozornost a svá rozhodnutí směruj na ty oblasti, které zbydou. Podle nich vyhledávej své idoly. Získáš potřebnou hybnost a ušetříš spoustu energie z oblastí, které pro tebe nejsou esenciální. Nesnažíš se pronásledovat všechny cíle najednou, ale máš jasný rozhodovací princip pro inspiraci i pro své budoucí činy. V konečném důsledku jedna oblast bude ovlivňovat, jak hraješ hru v další oblasti. Ale hry, na které zaměřuješ svou pozornost nejvíce, budou formovat tvé budoucí já.


    


    3. Překonej svého vnitřního impostera


    


    „Imposter syndrom je paradox. 
Ostatní v tebe věří. Ale ty nevěříš v sebe. 
A přesto v tom přesvědčení 
věříš spíše sobě než ostatním.“


    Adam Grant


    


    Často o sobě pochybujeme a málo to zpochybňujeme. Imposter syndrom je jev, kdy se vnímáme jako nedostateční. I když máme znalosti, expertízu nebo dovednost v jisté oblasti, neustále nás přepadají myšlenky, že už někdo každou chvílí musí odhalit, že jsme nekompetentní. Přitom reálná data mnohdy hovoří jinak.


    Pochybujeme o svých schopnostech a cílech, ale málo zpochybňujeme vlastní pochybování. Co mě vede k odevzdanosti a negativním myšlenkám o sobě? Nemám náhodou data na to, abych tato nezdravá přesvědčení překonal?


    


    Zpochybňuj více vlastní pochyby o sobě.


    


    Imposter syndrom je poměrně vzácný, co je však častější, jsou imposter myšlenky, které nás můžou bombardovat poměrně často. Ty pak živí pocit vlastní nedostatečnosti a nekompetence.


    


    „Když jsme unavení, 
útočí na nás myšlenky, 
které už jsme dávno překonali.“


    Sigmund Freud


    


    A jaké je řešení? Nejlepším lékem na imposter myšlenky je zkušenost, opakování a data z reality.


    Naslouchej těm, kteří tě chválí, a zaznamenávej si jejich zpětné vazby. Buď detektivem negativních přesvědčení, která se objevují v tvé hlavě, a ověřuj si, jestli se zakládají na pravdě. „Jsem špatný kuchař“ − ale uvařil jsi polévku, která někomu chutná. „Nejsem dost dobrý na svou pozici“ − ale každý den se zlepšuješ a máš za sebou výsledky.


    Naslouchej i kritice, ale uvědom si svou negativní předpojatost, kdy jeden negativní komentář přehluší deset pozitivních. Kritika by tě měla posouvat, ale neměla by tě ničit.


    Zaměření se na pozitiva není nasazování růžových brýlí, ale sundávání těch černočerných. A k překonání imposter myšlenek potřebuješ data.


    


    Tipy: Zapisuj si pozitivní zpětné vazby a ukládej si je na místo, kam se k nim můžeš vrátit.Požádej ostatní o upřímnou zpětnou vazbu tvé práce. Požádej o konstruktivní kritiku: V čem se můžeš zlepšit? Co by šlo udělat jinak? Nauč se sdílet s ostatními, co se ti povedlo, a ptát se jich na to samé. Reflektuj na svou minulost.


    


    4. Uvědom si svůj zlatý stín


    


    V průběhu života se naučíme, že když v něčem vynikáme, ukazujeme svoje silné stránky, plány, sny nebo ambiciózní cíle, je reakce okolí nic moc. Typicky to může být mlčení, neutrální reakce, nebo na nás lidé dokonce koukají skrz prsty a považují nás za naivní. Neplatí to vždycky! Ale děje se to natolik často, že v nás následně může vznikat automatické velmi jemné potlačování našich ambicí a kompetencí. Dokonce se za ně můžeme začít stydět.


    Nestydíme se tedy jenom za své stíny, ale najednou i za své nejsilnější stránky, tzv. „zlatý stín“. Internalizujeme si závist druhých. A proč my lidé tímhle způsobem občas reagujeme na naplňování potenciálu jiných v našem okolí? Je to totiž naše obrana. Člověk, který v něčem vyniká, mi nastavuje zrcadlo a ukazuje, že i já mám možná nějaký potenciál, který si sám nedovoluji naplnit.


    Co s tím? Hanzi Freinacht ve své knize 12 Commandments72 píše, že si musíme uvědomit tyto jemné tendence potlačovat svůj potenciál a následně ho musíme začít vyjadřovat. Pokud si to dovolíme, nemáme pak takovou potřebu závidět a blokovat ostatní, naopak je můžeme oslavovat a podporovat. Neohrožují nás.


    


    5. Kultivuj ticho a nicnedělání


    


    „Problémem už dávno není přimět lidi k tomu, 
aby se vyjádřili. Problémem je zajistit ty malé pauzy osamocení a ticha, ve kterých by mohli 
přijít na to, co říct.“


    


    „Jaká úleva, nemít co říct. Mít právo neříkat nic. 
Protože jedině tehdy vzniká šance formulovat 
sdělení hodné vyřčení.“


    


    Gilles Deleuze


    


    Jak vypadá mysl, která si nikdy nenajde čas, aby zreflektovala, co se v ní odehrává? Jak vypadá naše komunikace, aniž bychom si uvědomovali, co vlastně říkáme? Abychom maximalizovali smysluplnost, je potřeba si občas dávkovat chvíle ticha a samoty. Chvíle, kdy se musíme naučit setrvat sami se sebou a s obsahem své mysli. V těchto momentech má teprve šanci proběhnout proces „tříbení“, v němž se odděluje signál od šumu a vzniká myšlenka hodná vyřčení.


    Schopnost oddělit signál od šumu se ve 21. století stává náročnější. Důležitost takové dovednosti bude v budoucnu ještě narůstat. Není ale důležité pouze odlišovat relevantní informace od těch, jež jen kradou naši pozornost. Další důležité věci pro kultivaci smysluplnosti ve světě jsou:


    


    • Naučit se tříbit informace, které jsou plodné a relevantní.


    • Naučit se reflektovat, odkud se berou mé myšlenky.


    • Naučit se relevantní informace také vypouštět do světa.


    • Naučit se nenásledovat každý vjem a myšlenku, které se objeví.


    • A naučit se vyjmout nepotřebný šum a nenechat se jím neustále ovlivňovat.


    


    Práce s myslí, jejíž základ se odehrává v tichu a nicnedělání, je už dlouho dovedností 21. století. A my ji můžeme trénovat.


    


    To nejdůležitější


    


    Klasický táborák z našeho života téměř vymizel a s tím i jeho úloha prostoru pro sdílení a propojování myslí. Potkáváme se čím dál více online v rámci sociálních sítí, her a nejrůznějších komunit. Když jsou sociální sítě použity správně, můžou být zdrojem inspirace, diverzity přátelství a zdrojem podpory. Sami sobě jsme architekty prostoru, kterým se necháme denně ovlivňovat. Můžeme si vybrat své informační dealery, podporovat ty, jejichž aktivita obohacuje náš život, vybírat si zájmové skupiny a influencery. Ale také můžeme společně zapalovat smysluplné digitální ohníčky, kolem kterých se budeme scházet, vyměňovat si příběhy a propojovat své mysli.


    Současným trendem jsou jednoznačně podcasty, které jsou formou digitálních ohníčků, kolem kterých se schází lidé, podcasty s velice specificky zaměřenými tématy na mozek, biologii a seberozvoj. Nemohlo se nám ani snít o tom, že o několik let později kolem sebe budeme mít fantastickou komunitu lidí, se kterými se můžeme vzájemně setkávat a obohacovat. To, co začalo formou digitálního ohníčku, má nyní přesah do reálného světa, do vztahů, které budujeme, a do aktivit, které můžeme sdílet s dalšími podobně naladěnými lidmi.


    I ty si můžeš založit svůj digitální ohníček a přizvat k němu další lidi. Komunitní aspekt nás nikdy neopustil. Naopak. Je s námi neustále a spolu s ním je přítomná potřeba někam patřit. V tom nám internet pomáhá. Ve světě různých názorů, zájmů a myslí můžeme znovu nalézt svůj „kmen“. A spolu s ním vytvářet kvalitní a smysluplná místa pro setkávání a sdílení. A to nejlepší, co se může stát, je, když se díky svým komunitám online začneme stále častěji navracet do reálného světa. Digitální prostor tak může být pouze přestupní stanicí, která nám může pomoct ke smysluplnější komunitě a společným aktivitám i mimo digitální prostor.


    Na dosah ruky tak máme svět, který může ždímat levný dopamin, živit naše pochyby, strachy a kritiky. Ale také svět, který je zdrojem inspirace, optimismu, přátel a nástrojů pro změnu. Rozhodnutí je jen na pozornosti a aktivním přístupu každého z nás.

  


  
    ČÁST 4


    Od vůle ke smyslu


    


    O tom, jak posilovat svou vůli a odolávatlevnému dopaminu.


    O tom, jak převzít zodpovědnost za své prožívání.


    O tom, jak na nás dopadá krize smyslu.


    O tom, jak kultivovat odolnější a smysluplnější verze „já“. O tom, jak se zapojit zpátky do reality.

  


  
    Kapitola 8:


    Posilovna vůle


    


    „Je snadnější vyhnout se chybám 
než usilovat o dokonalost.“


    Charlie Munger


    


    V historii lidského pokolení bylo k následování cílů potřeba aktivit, které vyžadují úsilí. Skrze ně jsme byli nedobrovolně nuceni překonat fyzickou únavu, averzi, strach a rezistenci. Dopamin, který mezitím v mozku značil nové cestičky a motivoval nás kupředu, byl drahý. Dnes, v pro přežití o poznání lepších časech, disponujeme volbou se takovým aktivitám dobrovolně vyhnout, krátkodobě na nich už totiž přežití nezávisí. Dlouhodobě nás však lenost, která z toho vyplývá, a levný dopamin společně ženou do těžších časů. Nekultivujeme dostatečně schopnost následovat drahý dopamin, dlouhodobé cíle a překonávat překážky. A všudypřítomný levný dopamin tak oslabuje schopnost usilovat a spolu s tím oslabuje i vůli a sebereflexi.


    


    „Těžké časy vytváří silné lidi, 
silní lidé vytváří dobré časy, 
dobré časy vytváří slabé lidi, 
slabí lidé vytváří těžké časy.“


    Michael Hopf


    


    Úskoky pozornosti, které působí levný dopamin, se můžou zdát malicherné v krátkodobém horizontu. Sotva si jich všimneme. Ale v tom dlouhodobém se nasčítají a můžou výrazně ovlivnit náš život. Pokud každý den strávíš na obrazovce telefonu tři hodiny (průměrný čas generace Z), za týden je to dvacet jedna hodin. To je 1,31 aktivního dne, kdy se většinou nevědomě necháš formovat digitálním obsahem. Snažit se neustále kontrolovat svou pozornost na obrazovce telefonu je jako vzít si do bitky na obranu nůž proti gangsterům s AK-47. Mašinerie nitek, které tahají za naše motivace a zvyšují „screen time“, je daleko mocnější a inteligentnější než my sami. Proto se musíme ptát:


    


    „Jaká rozhodnutí musíme dělat právě teď, 
abychom odolávali levnému dopaminu?“


    


    Když chcete zvýšit svou fyzickou sílu, abyste ji mohli využívat v osobním životě, taky nebude stačit, když si jednou zvednete pár činek. Naopak vás jeden takový intenzivní trénink nejspíš ještě více vyčerpá. Musíte začít konzistentně posilovat, pomalu přidávat váhu a ideálně si vytvořit dlouhodobý tréninkový plán. Jedině tak se bude postupně zvyšovat celková kapacita síly, kterou máte vždy po ruce, a všední fyzické aktivity vás pak budou nejen méně vysilovat, ale budete i odolnější vůči nečekaným vlivům a schopnější si poradit sami, když bude třeba donést těžký nákup do pátého patra.


    Stejně tak je to s vůlí. Jeden digitální detox nevyřeší problém se slabou vůlí a pasivní pozorností. Oproti tomu je třeba vůli aktivně trénovat, a tak zvyšovat její kapacitu. Je to stejné jako budování svalu a zvyšování jeho tolerance. A aby to bylo udržitelné, můžeme si vytvořit systém. Tréninkový plán pro vůli. Pojďme si vyplavovat drahý dopamin dlouhodobým a udržitelnějším způsobem. Pojďme být odolnější, rozhodnější a soběstačnější.


    Pojďme se podívat na aktivity, které budou vůli dlouhodobě posilovat.


    


    Rozhodnost


    


    „Muž je činem.“


    Jiří Procházka


    


    Každou bdělou minutu dne se v nás odehrává rozhodovací drama a my si to neuvědomujeme. O pozornost bojují návyky a činnosti, které vyžadují úsilí, a ty, které unáší pozornost do pasivního konání. Nerozhodnost a pasivita jsou kořením pro ty verze budoucnosti, ve kterých bude těžší existovat. Jak udělat z rozhodovacího dramatu příběh, který držíme ve vlastních rukou? Udělejme ze sebe lidi, kteří jsou schopni činů a umí se ve správný moment rozhodnout.


    


    Převezmi odpovědnost


    


    „Být květinou přináší hlubokou odpovědnost.“


    Emily Dickinson


    


    A stejné je to být tebou. Odpovídáš za své bytí, za činy i způsob života. Nemůžeš ovlivnit začátek svého příběhu, který tě dovedl až sem. Právě teď ale můžeš ovlivnit jeho konec. Tím, že si vybereš, kam směruješ svou pozornost. Uvědom si čtyři základní pilíře odpovědnosti, které podporují motivaci a umožňují změnu:


    


    1. Tvé prožívání je to jediné, co máš.


    To, co prožíváme, je to jediné, co máme k dispozici, a nikdy tomu nemůže být jinak. Pokud bychom prožívali něco nebo někoho jiného, již by to nebyl náš subjektivní prožitek. Do našeho subjektivního prožitku se tedy počítá úplně všechno, co nás jen napadne, od empatie po zlost, lásku, bolest, motivaci, čtení, uspokojení, zkrátka celé spektrum prožitků, pocitů a emocí dobrých, špatných či spirituálních − veškeré naše prožívání.


    


    2. Za své prožívání máš zodpovědnost.


    Když se nám něco děje, máme občas tendenci ukazovat na vnější okolnosti nebo chyby druhých a je to přirozené. Ve finále jsem to ale já, kdo se o své prožívání musí starat. Začnu tedy ukazovat na sebe a najednou se celý obrázek mění − mám větší motivaci jednat, a když mě něco štve, do budoucna s tím něco udělat, něco změnit.


    


    3. Tvé prožívání z velké části ovlivňuje mozek.


    Naše centrální nervová soustava (mozek) je s největší pravděpodobností ten vůbec nejdůležitější hráč v našem prožívání. Něco v něm změníme, aktivujeme nebo inhibujeme a můžeme vidět změnu chování, prožívání, nebo dokonce halucinaci některých vjemů. A teď přichází princip, který všechno tohle dává dohromady, protože...


    


    4. Tvůj mozek má schopnost se měnit, je plastický!


    A jak? Mozek se mění (tzn. učí), když se objeví něco dostatečně důležitého. Důležitost reprezentuje míra bdělosti, novoty nebo potřeba sebepřekonání. Každý z těchto stavů umíchá v mozku speciální koktejl neurohormonů, které mu pak pomáhají se měnit. Každý výstup z komfortní zóny, každá činnost, která vyžaduje vůli a učení se nových návyků, to vše dokáže měnit nervová spojení, která definují tvé současné návyky a automatické vzorce chování a vnímání. Je to znovu o tom, čemu jsi ochotný věnovat pozornost, co považuješ za důležité a jaké překážky jsi schopný překonat na cestě kupředu.


    


    „Pokud se někomu podaří tě vyprovokovat,“ řekl Epiktétos, „uvědom si, že tvá mysl se této provokace spoluúčastní.“ Cokoli ti druhá osoba udělala, je na něm. Jakákoli tvoje reakce na její poznámku nebo čin je ale na tobě. Odpovědnost za své prožívání a za způsob, jakým měníš svůj mozek, neseš pouze ty sám. Nikdo jiný to za tebe nevyřeší.


    


    [image: Obrázek]


    


    Kultivuj vysokou schopnost jednat


    


    „Dělej, co můžeš, s tím, co máš tam, kde jsi.“


    Theodore Roosevelt


    


    Vysoká schopnost jednat je jedna z vlastností, která je anekdotálně asociována s „úspěchem“, ať už si tento pojem definujeme z pohledu společenského, či osobního. Vysoká schopnost jednat nám umožní provést akci, i když ji nikdo jiný neprovede. I když se nikdo nedívá a když se nám zrovna nechce nebo jsou okolnosti proti nám.


    V předchozí kapitole jsme se dozvěděli, že mysli záleží na názorech druhých lidí a nese si v sobě nejrůznější zkreslení, která ovlivňují, zda jednáme „ze sebe“, nebo abychom potěšili a nepoštvali proti sobě „neviditelnou porotu“. Kultivovat si rozhodnost může být rozhodující faktor, když přijde na společenské situace. Ta totiž pomáhá vyrovnat zkreslení, jako je stádový efekt, efekt přihlížejícího nebo tzv. „paradox Abilene“.


    Efekt přihlížejícího


    


    Tento efekt způsobuje, že lidé pro svou pasivitu odmítají pomoct v situacích, ve kterých je potřeba někoho, kdo udělá rozhodnutí a vystoupí z davu. Výzkum ukazuje, že ve skupině lidí se rapidně snižuje indivi-duální schopnost jednat až o 54 procent.73 To způsobuje, že v situacích pohotovosti přepadne člověka nejistota a on pak spoléhá na chování ostatních − že je kolem někdo kompetentnější, kdo ví, co dělat. Strach z chyby v ten moment ovládne schopnost jednat.


    Smutně známý je případ Kitty Genovese, která byla napadena na chodníku v New Yorku, kde však i přes volání o pomoc ležela několik desítek minut do chvíle, než se násilník vrátil a zavraždil ji. V New York Times několik týdnů nato publikovali článek, ve kterém mělo celé situaci dohromady přihlížet 38 lidí na ulici i v okolních budovách, a to i v momentě, kdy násilník odjel. Nikdo však nezavolal záchranku a ani nepřišel ženě na pomoc.


    Představte si situaci, kdy uvidíte ležet někoho na chodníku a jste buď sami, s kamarádem nebo s naprostými cizinci. Jaká je pravděpodobnost, že se odhodláte zeptat se, zda je vše v pořádku? Experiment v podobném duchu provedli vědci Bibb Latané a Judith Rodin v roce 1969. Výsledek experimentu byl, že 70 procent lidí, kteří byli sami, zavolalo nebo šlo na pomoc ženě poté, co věřili, že spadla a zranila se. Když však byli spárováni s cizím člověkem, nabídlo jí pomoc pouze 40 procent z nich. Efekt přihlížejícího je aktivní v situacích, kdy se v davu minimalizuje naše schopnost jednat. A někdy může tento efekt hrát životně důležitou roli.


    


    Paradox Abilene


    Znáte ten pocit, kdy s něčím nesouhlasíte nebo máte jiný názor, ale ve skupině i přesto zůstanete mlčet? Paradox Abilene popisuje situaci, kdy skupina lidí kolektivně rozhodne o činnosti, která je proti preferencím většiny jejích členů. Vzniká, když se domníváte, že většina skupiny zastává názor X, a tak svůj názor Y nikdy nevyřknete. Zkrátka když jednotlivec cítí, že jeho osobní preference a názory jsou v rozporu s předpokládanými názory skupiny, a bojí se je vyjádřit. Tlupa je zase jednou více než jedinec.


    Milgramovy experimenty


    Milgramův experiment, provedený v šedesátých letech 20. století psychologem Stanley Milgramem, je dalším příkladem, jak naše společenské biasy, a zejména tendence poslušnosti vůči autoritám ovlivňuje schopnost následovat vlastní pocit pravdy a své morální hodnoty. V tomto experimentu byli účastníci instruováni, aby dávali elektrické šoky jiným lidem (kteří byli ve skutečnosti herci a žádné šoky nedostávali) pokaždé, když odpoví na otázku chybně. Výsledky ukázaly, že většina účastníků byla ochotna pokračovat v podávání šoků, i když slyšeli bolestivé výkřiky obětí, pokud jim to nařídila autorita v bílém plášti.


    Tento experiment ukazuje, jak silně může vnímaná autorita ovlivnit individuální schopnost rozhodovat se. Pouze přibližně 35 procent lidí se vzepřelo rozkazům autority a odmítlo pokračovat v podávání elektrických šoků. Naopak 65 procent účastníků pokračovalo až do nejvyššího, potenciálně smrtícího napětí. Tito lidé měli tendenci upřednostňovat nátlak a instrukce autority před vlastními morálními hodnotami, což vedlo k jednání proti jejich etickým přesvědčením. Tento geniální experiment tak odhaluje naši přirozenou zranitelnost vůči nátlaku a tendenci opouštět vlastní schopnost rozhodovat se a raději delegovat odpovědnost na autority kolem.


    Abychom předcházeli výše zmíněným biasům a paradoxům, měli bychom se naučit kultivovat v sobě rozhodnost a vysokou schopnost jednat. To nám umožní se rozhodnout, odolávat společenským biasům a vzít osud do vlastních rukou. Umožní nám to jít a prezentovat nápad, který máme, či zavolat člověku, jehož považujeme za zajímavého. Umožní nám to ale také zachránit někomu život nebo změnit trajektorii očividně špatných rozhodnutí. A co víc, zvýší to také rozhodnost ve světě, který přetéká rozhodovací paralýzou z přemíry možností.


    Vysoká schopnost jednat je předpoklad k tomu, abychom si vytvořili systém, který bude šetřit naši vůli v digitálním prostoru. Díky ní je snazší říkat rozhodné ANO, NE a NEVÍM. Nebo udělat alespoň první krok i navzdory nejistotě a váhání.


    Strategie Identifikuj a čiň


    


    • Identifikuj situaci


    Zajímej se o to, co se děje, a pojmenuj to.


    


    • Identifikuj blokátory


    Stanov, co ti brání v rozhodnutí nebo konání? Může to být například přehlcení informacemi, nátlak autority, strach z vlastní kompetence, že udělám něco hloupého, nebo pocit, že narušuji společenská pravidla a vystupuji z davu.


    


    • Převezmi zodpovědnost za rozhodnutí


    Aktivuj svou vysokou schopnost jednat a identifikuj, jaké chování je podle tebe nyní správné.


    


    • Hledej možnosti


    Ptej se, co je ve skutečnosti v tvých silách v této situaci?


    


    • Přejdi k ČINU


    


    Odvaha neznamená nemít strach. 
Odvaha znamená, že uděláme první krok 
i strachu navzdory.


    


    Nauč se snaze


    


    Konzumní psychotechnologie se snaží minimalizovat množství rozhodnutí a rezistenci, kterou jako konzumenti obsahu musíme překonat. Někdo se tak snaží vyšlapávat pro naši pozornost cestičku nejmenšího odporu a línému mozku, jehož zájmem je svou energií šetřit, se to líbí. Je snadné odemknout telefon a během dvou tří pohybů prstem být u zdroje odměn. Se stále chytřejší technologií a propracovanými marketingovými strategiemi na vyšlapané cestičky spoléháme čím dál více a stáváme se ve své podstatě línější vynaložit jakékoli úsilí. Na této lenosti pak staví své impérium levný dopamin a pasivní pozornost. Opakem líných cestiček je však naučená snaha a pilnost.


    Je zajímavé, že někteří jedinci jsou schopni si při honbě za odměnou aktivně vybírat cestu těžší a odolávat tak „cestě nejmenšího odporu“. Některé typy chování v nás přetrvávají, i když můžou vyvolávat averzi a jsou ve své podstatě antihédonická. Jde o úsilí, které vyčerpává mentální či fyzickou energii. Díky nim je člověk schopný napsat knihu nebo bakalářskou práci, věnovat se konzistentně cvičení, otužování nebo jinému sebezlepšování cestou výstupu z komfortní zóny. Ale také to souvisí s tím, že cestu nejmenšího odporu odmítáme úmyslně a jsme schopni vytvořit si disciplínu v následování cílů a překonávat po cestě prokrastinaci, nechuť, únavu nebo lenost. Někdo je v tomto chování lepší a někdo horší. Co je ale důležité, tomuto chování se lze naučit − říká se mu „naučená snaha“ (angl. learned industriousness).


    Co spojuje lidi s naučenou snahou? A co mají navíc oproti těm, kteří nechají své chování vést cestou nejmenšího odporu? Je to drobná změna v procesu motivace. Tito lidé totiž nečerpají odměnu pouze při dosažení cíle, ale naučí se, že náročný proces, který mu předchází, je zdrojem odměn sám o sobě.


    Novoroční předsevzetí jsou skvělý experimentální materiál. Prvního ledna začnete chodit do posilovny, abyste do léta měli postavu jako z časopisu. Odměna je tak velice vzdálená v čase a každý cvik je náročný a nepříjemný výstup z komfortní zóny. Každý posun se zdá zcela malicherný v porovnání s vytouženou destinací. Tato strategie má jen malou šanci na úspěch.74


    Existuje ale i strategie konzistence, kdy se soustředíme na procesy, které opakujeme, spíše než na destinaci, kam směřujeme. A spolu s tím i na malé odměny a zdroje motivace, které se objevují po cestě. S postupujícím časem, jak se cvičení opakuje, pomalu se zvedají váhy a možná jsou vidět i první výsledky, si k samotnému cvičení lze vybudovat vztah a zdroj potěšení začne být v samotném pohybu a nekomfortu (v tomto případě zvedání těžkých vah). A hlavně v tom budeme pokračovat i dlouho potom, co léto skončí. To samé platí pro meditaci. Na začátku může být až k nevydržení několik minut sedět a nedělat nic. Časem si však můžeme tento proces začít užívat i bez potřeby zažívat nějaké extatické transcendentní zážitky.


    


    Co dělat, abychom se naučili snaze?


    • Vyber si činnost výstupu z komfortní zóny (např. cvičení).


    • Vytvoř si konzistentní plán (Co můžeš opakovat 30 dní v kuse?)


    • S každým sebepřekonáním přichází odměna v podobě dopaminu. Vnímej, jak se v tobě projevuje (např. dobrý pocit po cvičení a dobrý pocit ze sebe).


    • Opakuj chování a vytvoř z něj návyk. (Tvůj mozek tě časem bude odměňovat z pouhého náročného procesu a nebude potřebovat přítomnost odměny.)


    


    Neučíme se tím pouze opakovat dané chování. Ale učíme se opakovaně si vybírat výstup z komfortní zóny. A s každým takovým opakováním se mění i struktury mozku a způsob, kterým generujeme odměnu. Doslova tak přesměrujeme dopamin od cestičky nejmenšího odporu (a zaměření na cílovou destinaci) k samotné snaze a úsilí překonávat sama sebe.


    


    Nauč se kuráži


    


    Nejen snahu lze trénovat. S každým výstupem z komfortní zóny se totiž vyšlapává i zcela nová cestička v mozku. Cesta pro kuráž. Kuráž znamená, že uděláme nějaké rozhodnutí navzdory strachu a nejistotě. Kuráž je potřeba při výstupu z komfortní zóny, při prvním vystoupení na veřejnosti, ale také k tomu, abychom se odvážili někomu pomoct.


    Strach v nás spouští evolučně zakonzervované mechanismy a usměrňuje chování − bojuj, zamrzni nebo uteč. Zastiňuje tak vnímání a schopnost rozhodovat se. Ale my ho můžeme usměrnit i z opačného konce. My se můžeme naučit strach překonávat pomocí vůle.


    V našem mozku se nachází malý shluk nervových buněk, který se nazývá xiphoidní jadérko. Ukazuje se, že právě to může ovlivnit, zda se strachu postavíme a budeme mu čelit, nebo jestli utečeme.75


    Xiphoidní jadérko si můžeme představit jako poštovní oddělení kuráže. Vyhodnocuje situace z vnějšího prostředí na základě informace, která se do něj dostala. Má pak na výběr, zda informaci přepošle konečným adresátům v limbickém systému a amygdale, které zodpovídají především za vnímání strachu a averze, nebo jestli informaci pošle do přední kůry mozkové (PFC), kde s ní lze dále vědomě pracovat. Když informaci přijme strachové centrum, může spustit averzivní či vyhýbavé chování (zamrzni, nebo uteč). V případě přední kůry mozkové, která zodpovídá za kontrolu a racionální uvažování, to může vést k překonání averze, strachu a vystoupení z komfortní zóny.


    


    Situace: 


    Většina lidí v sobě nosí strach z vystupování na veřejnosti. Když máme za úkol přednést projev před sálem plným lidí, netrénovaného člověka přepadne strach, dlaně se začnou potit a celková tréma a averze nás snadno pošlou na útěk. Naše chování v tuto chvíli řídí emoce a amygdala. Když se ale začneme tomuto strachu vystavovat častěji a krok za krokem využívat příležitosti mluvit před lidmi, s každým takovým překonáním se mozek změní. Poštovní oddělení kuráže přeposílá signál do předního laloku a my spolu s tím získáváme kontrolu, a hlavně vůli pro to, abychom příště strach a averzi překonali snáze. Dochází k adaptaci. Neznamená to, že strach a averze dočista zmizí, ale když se cesta kuráže posílí, stane se z ní návyk. Příště tak už víme, jaké kroky udělat k jejich překonání. A můžeme získat důvěru, že to zvládneme.


    


    Ať už přežijete vystoupení na veřejnosti, ledovou sprchu nebo dokončíte cvičení, mozek po každé takové aktivitě vyplavuje hormony jako noradrenalin a dopamin, které také učí mozek nové situaci. A tak se vracíme i k naučené snaze. Dopamin vás totiž příště bude motivovat, abyste se cestou kuráže vydali znovu. To je i důvod, proč se z adrenalinových sportů může stát zdroj bažení a „rauše“. Na počátku byl strach a averze. Ale s každým překonáním a odměnou, která z něho plyne, se člověk adaptuje na nově nastalé podmínky a je motivován dané chování opakovat v budoucnu. Získává odměnu ze samotného procesu.


    


    Jak kultivovat kuráž?


    


    • Pamatuj na schopnost mozku adaptovat se.


    To, co se zpočátku jeví jako děsivé a nemožné, se s každým opakováním stává jednodušší k překonání.


    


    • Zmapuj si proces, který ti sebepřekonání umožní.


    Krok č. 1: strach a averze, k jeho překonání potřebuješ krok č. 2: vystoupit na pódium. Krok č. 3: připravíš si úvodní větu, kterou se naučíš nazpaměť. Krok č. 4: uvolníš se do procesu mluvení. A tak dále...


    


    • Vnímej, co máš pod kontrolou.


    Vystoupil jsi na pódium a rozklepal jsi se? Zaměř se na krok, kterým jsi překonal kuráž. Možná jsi nepodal svůj životní výkon, ale podařilo se ti překonat svůj úvodní strach a na pódium alespoň vylézt. Označ si to jako krok č.1. a 2. Pro příště víš, že zvládneš překonat svůj strach a dojít alespoň až do tohoto bodu. Úžasný výkon, no ne? Příště se zaměř na krok č. 3, který může spočívat například v tom, že si připravíš úvodní větu a začneš se aktivně uvolňovat.


    


    Odolnost


    


    Trénuj NO-GO signály


    Stejně jako se mozek učí nové návyky „co dělat“ (GO signály), učí se i „co nedělat“ (NO-GO signály). Většina rozhodnutí, kterým denně čelíme, podporují GO okruhy v mozku, kterými iniciujeme aktivitu a šlapeme na plyn kupředu. Kyberprostor sám masivně podporuje GO rozhodnutí, od otevření sociálních sítí přes klikání na titulky až po sledování videí a ztracení se v nekonečném feedu algoritmů. Je málo rozhodnutí, která by živila NO-GO okruhy. To působí, že jsme horší v říkání NE, a to i v situacích, na kterých opravdu záleží. Šlapeme na plyn a nejde to zastavit. Nebo ano?


    Neumíme říkat NE druhým lidem, ale ani sami sobě. GO okruhy nad námi mají kontrolu. Když přijde na odolávání levnému dopaminu, říkání NE se musí trénovat. Tím se posilují i NO-GO okruhy, které potlačují akci. Každé NE je však v mozku velice aktivní proces a také je na něj potřeba energie. Pokud NO-GO okruhy začneme trénovat, časem začnou posilovat a pro nás bude snazší říkat ne i v situacích, na kterých záleží.


    


    Trénuj během dne NO-GO okruhy. Jak?


    


    Nauč se říkat NE. Pomalu a zlehka. Nastav si priority, které ti v tom pomůžou. V sociálních situacích je pro nás těžké říkat NE, protože nechceme druhé zbytečně odmítat. Platíme za to ale cenu naší energií, pozorností a časem. Můžeme však změnit perspektivu. Říkání NE znamená, že máme nastavené priority. A to ostatní často respektují.


    


    NE je nástroj, který šetří čas a energii.


    


    Pokud chceš zmírnit návyk (např. užívání telefonu), může s tím pomoct jednoduchá praktika. Nastav si, že musíš udělat NO-GO signál třikrát denně na návyk, který chceš eliminovat.


    


    Nastav si 3x NE na návyky, které chceš dělat méně.


    


    Říct třikrát NE, když se chceš během dne podívat na telefon, není tolik! První vyčerpáš po probuzení: „Ne, podívám se na telefon až za 10 minut“. A posiluješ tím nové okruhy v mozku, které se aktivují, když budeš potřebovat říct NE v jiných důležitých situacích. Trénování NO-GO okruhů tě tak bude dlouhodobě podporovat, šetřit tvůj čas a energii.


    


    Mysli dlouhodobě a zaměř se na benefity 
oproti ztrátám


    Z jedné studie se ukazuje, že lidé, kteří přemýšlejí v dlouhodobém horizontu a dokážou si představit odměnu plynoucí z náročné situace, vnímají onu situaci jako méně obtížnou než ti, kteří jsou v dlouhodobém horizontu motivovaní méně a soustředí se více na krátkodobé odměny.76


    Ve studii byly vyšší dopaminové hladiny asociovány s větší vnímavostí vůči benefitům a menší citlivostí vůči ztrátám během náročné kognitivní úlohy. Z toho plyne, že představování si cílů za delší čas a práce s vnímáním benefitů oproti ztrátám může usnadňovat překonávání výzev.


    Přemýšlej nad dlouhodobým horizontem a nad benefity, které ti náročná činnost (cvičení, meditace, socializace) přináší.


    


    


    Jaké benefity mi přinese náročná aktivita X v dlouhodobém horizontu?


    


    Pokládej si otázky


    Nikdo není lepší v naší motivaci než my sami! A proto tu máme velmi jednoduché, ale zato efektivní praktické cvičení. Představ si, že máš před sebou aktivitu, která je nezbytná, ale chybí ti motivace ji udělat. Řekněme, že to bude třeba řešení e-mailů.


    První věc je, že se sám sebe zeptáš: „Jak moc jsem motivovaný řešit e-maily na stupnici od 1 do 10?“ Odpovíš například, že „2“. Ale potom se zeptáš: „A proč nejsem motivovaný méně?“ A následně je potřeba se zamyslet a upřímně na otázku odpovědět. No a jaký je výsledek? Sám sobě jsi vyargumentoval, proč je dobré a motivující řešit e-maily!


    Proces, kdy sám sobě nahlas řekneš nebo si zapíšeš, proč bys měl zrovna dělat to, do čeho se ti nechce, má na naši mysl a mozek úžasný vliv − mění totiž příběh, který jsme si o dané aktivitě doposud vyprávěli (jako například, že je nudná, zbytečná apod.).


    Můžeš to udělat ale i obráceně! Co když se chceš něčemu vyhnout? Řekněme pornu, jezení vysoce průmyslově zpracovaných potravin nebo sociálním sítím. Stačí se znovu zeptat: „Jak jsem motivovaný danou aktivitu dělat?“ Odpověď může být například: „7“. Potom se ale zeptáš: „Proč nejsem motivovaný víc?“ A začneš sám sobě vyargumentovávat, proč danou věc nedělat! Extrémně jednoduchá, ale super efektivní strategie.


    V otázkách můžeme pokračovat a bojovat s jejich pomocí proti prokrastinaci. Vědci si vzali do hledáčku krále a královny prokrastinace, studenty. Připravili pro ně jedno tvrzení a čtyři otázky, které jim posílali každý den dvakrát. Ukázalo se, že to studenty neotravovalo, a naopak jim to výrazně pomohlo s odevzdáním úkolu, prokrastinací a výsledky.77


    


    Jaké jsou 4 otázky a 1 tvrzení, které se ve studii použily?


    • Naše analýzy naznačují, že studenti, kteří mají nejlepší výsledky tohoto kurzu, začínají s vypracováváním úkolu brzy a odevzdávají jej s předstihem. K prověření toho, že jste přečetli toto tvrzení, odpovězte na otázku: Co dělají ti nejúspěšnější studenti?


    • Představte si sami sebe den před odevzdáním úkolu, aniž byste začali. Jak se cítíte?


    • Vědci zjistili, že rozdělení velkých úloh na malé kroky pomáhá s motivací. Co je váš další malý krok?


    • Co myslíte, že by zaručilo, že práci dokončíte včas?


    


    Toto byly praktické otázky a tvrzení, které můžete používat ve svém každodenním životě, když chcete něco dokončit a pracovat s prokrastinací. Trik je v tom, že tyto otázky byly studentům posílány dvakrát denně! Efekt nebyl vidět hned, ale po jednom dvou dnech se začalo chování studentů měnit. Autoři studie sdílejí, že zásadní je opakování a konzistence v pokládání těchto otázek.


    


    Nuda a trpělivost


    


    „Pokud dostáváme všechno rychle, 
ztratíme schopnost čekat.“


    Pavlína Louženská


    


    Nuda a kreativita jsou sousedi. Z pohledu neurobiologie je to zajímavější proces, než se může zdát. Během „nicnedělání“ se v mozku aktivuje síť defaultního módu. To je ta síť, která na jedné straně zodpovídá za vnitřního kritika a pocit já. Zároveň se však během její aktivace spontánně aktivují různé části mozku. A co to znamená? Rázem si můžou „povídat“ koncepty, které si předtím ještě nikdy nepovídaly. Dochází tak k propojování dříve nepropojeného a generují se nové vhledy. Právě to je zásadní proces, který souvisí s kreativitou a řešením problémů.78


    Nuda také trénuje trpělivost a schopnost čekat. Je tak naprosto nezbytná pro sebeaktualizaci a posun kupředu. Máme s ní ale stejnou potíž jako s NO-GO okruhy. Současné prostředí nám téměř znemožňuje se nudit. Neustále máme další spouštěč emocí, další podnět, další zábavu na dosah prstu.


    Proto se můžeme naučit nudu cíleně plánovat. Vytyčit si v kalendáři čas, kdy nebudeme nic dělat. To je čas a prostor na integraci předešlých zkušeností a šance, že se objeví něco nového. Nuda tak skvěle slouží jako vnitřní rádce, kreativec a řešitel problémů.


    


    Co dělá nuda?


    • Zvyšuje schopnost čekat a trpělivost.


    • Podílí se na kreativitě.


    • Přichází s novými řešeními starých problémů.


    • Přispívá k regeneraci mysli a zvyšuje kognitivní kapacitu v přeinformovaném světě.


    


    Vyber si přístupnosti


    Naše myšlení a akce jsou zkreslené tím, co nám je nejdostupnější. To, co je nám přístupné, ovlivňuje spoustu rozhodnutí, a tak spadáme do biasu přístupnosti. Spíše sáhneme po telefonu, když se začneme nudit, než po kytaře, která je schovaná ve skříni, i když se na ni už dlouhou dobu chceme naučit. Můžeme tak využít prostředí kolem a začít si ho aktivně přizpůsobovat, aby ovlivnilo naše přístupnosti.


    Častou situací, se kterou se hodně lidí potýká, je, že se ihned po probuzení podívají na telefon a kontrolují zprávy a novinky. Je to tím, že telefon je po probuzení okamžitě přístupný a zároveň je plný lákavých kybercukrů. Ale zeptejte se sami sebe, zda byste usínali s talířem koblih plněných Nutellou vedle hlavy? A jak by to ovlivnilo vaši vůli a první rozhodnutí ihned po probuzení? A jak byste se cítili pár minut na to, kdybyste každý den po probuzení ze všeho nejdřív sáhli po koblize?


    Koblihy zkrátka z očividných důvodů nemají své místo vedle postele. A stejně tak tam nepatří telefon. Dejte si ho někam dál od postele. Postel je takřka posvátné místo, které má sloužit pouze ke spánku a sexu. Když rozšíříte své „nocležiště“ pro telefon, ovlivní to nejen vaše první ranní rozhodnutí, ale i typ myšlenek, které se vám budou honit hlavou před usnutím. Využijte přístupnosti a udělejte si cestu k telefonu po probuzení náročnější.


    Jiným příkladem může být, že se chcete naučit novou dovednost. Například hrát na kytaru nebo jít ráno běhat. V takovém případě využijte přístupnosti a dejte si kytaru na místo, kde vám bude neustále na očích, nebo kde o ni budete dokonce téměř zakopávat. Boty na běhání si zase můžete připravit někam, kde vás okamžitě praští do očí. Tak se zvýší přístupnost i pravděpodobnost, že se dané aktivitě začnete doopravdy věnovat.


    


    Odstraňte ze svých přístupností věci, 
které podporují návyky, kterých se chcete zbavit. 
Udělejte si cestu k nim o trochu těžší.


    


    Dejte do svých přístupností věci, 
které podporují návyky, které se chcete naučit. 
Buďte architekty svého prostředí, 
které bude podporující, a nikoli destruktivní.


    


    Akční kroky:


    • Chceš hrát na hudební nástroj? Dej si ho na dosah ruky.


    • Chceš pracovní flow? Odstraň ze své přístupnosti rušivé elementy. Odnes telefon z dohledu.


    • Nechceš jíst nezdravé jídlo? Nekupuj ho (nebo ho nakupuj v menším množství), a když už doma je, dej si ho do těžko přístupné lokace.


    • Chceš začít nový návyk? Umísti jeho spouštěč na místo, kterým několikrát denně projdeš, nebo si ho spoj s činností, kterou denně děláš.


    


    Jednoduše si k věcem, které chceš dělat, vytvoř ten nejjednodušší přístup. A naopak k věcem, které chceš ze svých návyků odstranit, si vystav překážky. Nejen, že daná akce tak bude mít v tvém mozku menší zastoupení, ale i přes to, že se ji rozhodneš udělat, budeš mít dostatek času se zastavit a rozmyslet si to.


    


    Efektivní změna


    


    Změň příběh, který o sobě vyprávíš


    Mnoho procesů, které jsme zde popsali, jsou jednotlivé dílčí kroky, které v životě můžeme dělat a které ke změně nevyhnutelně povedou. Každý krok a malá změna se sčítá a v dlouhodobém kontextu skutečně mění to, kým jsme, jak se cítíme ve světě, a dokonce to, jak vnímáme realitu (krajinu významnosti). Tento postup je tzv. zespoda nahoru („bottom up“). Jinými slovy se jedná o jednotlivé kroky na úrovni návyků a každodenní praxe, které vedou ke změně životního stylu.


    


    Změna seshora dolů


    Ke změně ale můžeme přistupovat i obráceně. Drtivé většině lidí dieta, kterou drží, dlouhodobě nefunguje. Víte, jaký je společný mentální faktor u lidí, kterým funguje? Je to udržitelná změna příběhu, který si o sobě vyprávějí, „jsem ten člověk, který…“. Proces seshora dolů („top down“) ovlivňuje právě to, jaký přístup zaujímáme a jaký příběh si o sobě a o svém životním stylu vyprávíme. K nezbytným dílčím krokům, které vyžadují vůli (změna zespoda nahoru) tedy můžeme přidat i vědomou změnu přesvědčení a příběhu o tom, kým se cítíme být. Tento přístup vůli šetří a vede ke konzistenci.


    Vytvořme si příběh, ve kterém chceme být konzistentní. Například takový, že: „Jsem člověk, který nepropadá krátkodobým cyklům levného dopaminu a namísto toho si kultivuji cykly dlouhodobé.“ Když s tímhle nastavením ráno vykročíme do světa, můžeme mít větší motivaci neskončit nevědomě na telefonu v krátkodobém zacyklení, protože přece nejsme ti lidé, kterým se to neustále děje.


    Tuto novou identitu si můžeme představit jako magnet našeho chování a myšlení. Pokud neprovedeme změnu i na úrovni identity, pomalu ale jistě nás magnet staré identity stáhne zpátky ke starším vzorcům myšlení a chování. Proto dieta, která se soustředí pouze na jednotlivé kroky, je tak náročná a neudržitelná. Ale co když změníme úroveň identity a příběhu zároveň s jednotlivými kroky, které pro změnu děláme? Co když jen nedržím dietu, ale „jsem prostě člověk, co jí zdravě“? Obě síly se spojí a magnet identity nás přitahuje stejným směrem jako jednotlivé kroky.


    


    Nejefektivnější změna přichází při propojení procesu zespoda nahoru a seshora dolů.


    


    [image: Obrázek]


    


    Experiment:


    Vyzkoušej si na sobě malý experiment. Ráno si zapiš příběh, který o sobě chceš konzistentně vyprávět. Například: „Jsem člověk, který nepropadá krátkodobým cyklům levného dopaminu a namísto toho si kultivuje cykly dlouhodobé.“ Čím konkrétnější ve změně budeš, tím lépe pro tebe. A pokud to chceš vylepšit, přidej konkrétní příklady ze svého života, jak vypadají krátkodobé cykly, kterým nepropadáš, i jak u tebe vypadají ty dlouhodobé, kterých chceš mít v životě více. Tuhle strategii můžeš využít s jakýmkoli aspektem života.


    


    Osobnostní charakteristiky pro změnu


    Psal se rok 1975 a Martin Seligman se svými kolegy uspořádali experiment. Vzali studenty do místnosti, kde zněl velice nepříjemný a dráždivý zvuk. Mimoto tam ale také bylo jedno velké tlačítko. Účastníci studie tlačítko zkoušeli stisknout, ale nic se nestalo. Další den se experiment opakoval. Znovu je dráždil zvuk a znovu tam bylo velké tlačítko. Seligman vypozoroval, že 33 procent účastníků se za celou dobu pobytu v místnosti ani nepokusilo tlačítko stisknout. A vy možná tušíte, v čem byl zakopaný pes. Tlačítko už tentokrát bylo funkční a po jeho stisknutí se vypnul i dráždivý zvuk! Co nám tento experiment ukazuje?


    Někteří studenti se při první zkušenosti se zvukem naučili, že jsou v této situaci bezmocní. Tlačítko nefungovalo. Takže když se objevili ve stejné situaci podruhé, znovu už ho ani stisknout nezkusili. Vytvořili si naučenou bezmocnost! Naučená bezmocnost se vyskytuje jak u zvířat, tak u lidí. Vytváří limitující přesvědčení a zajeté vzorce chování, kdy přijímáme vlastní pocit bezmocnosti v různých situacích. To nám může výrazně komplikovat život.


    V hypotetické situaci by naučená bezmocnost vypadala následovně: Představte si, že jste v hořící místnosti se čtyřmi zavřenými dveřmi. Zkusíte jedny dveře, jsou zamčené, druhé zamčené a třetí − taky zamčené! Usoudíte z toho, že nemá cenu zkoušet ani ty čtvrté, ty přece budou taky zamčené. Uhoříte.


    V tomto případě by asi pud sebezáchovy převládl nad naučenou bezmocností. Ale v jakých životních situacích pomalu a bez povšimnutí uhoříváme? Jaké dveře našeho života nezkoušíme otevřít? Jaké příležitosti, vztahy nebo platy nám unikají jen kvůli tomu, že jsme sami sebe přesvědčili, že to nejde?


    I Martin Seligman vnímal důležitost tohoto fenoménu, a proto ho studoval dál a postavil na něm velkou část své kariéry. Seligman a jeho kolegové totiž v následujících letech zjistili, že přibližně 40 procent populace je vůči naučené bezmocnosti rezistentní. Máme tedy smůlu, pokud nepatříme mezi těchto 40 procent? Vůbec ne, zjistili totiž, že vlastnosti, které tyto lidi dělají odolnými vůči naučené bezmocnosti, se můžeme naučit!


    


    Když se podíváme, které charakteristiky mezi sebou tito „odolní“ jedinci sdílejí, najdeme tři zásadní osobnostní pilíře jejich přístupu:


    • Potká-li tě něco negativního, nepovažuj to za stálý a konečný stav. Stalo se to jednou, příště to může být jinak.


    • Máš pocit kontroly nad situací.


    • Věříš, že danou situaci zvládneš.


    


    A můžeme si všimnout ještě něčeho zajímavého, dalšího principu, který tyto vlastnosti spojuje. Všechny podporují akci a motivaci ke změně. Všechny podporují to, abychom něco udělali s tím, když nám není do zpěvu nebo když čelíme něčemu náročnému! Pokud si integruješ tyhle vlastnosti a skutečně podle nich budeš žít, jen málo co tě zastaví. Vytvoříš si takový typ osobnosti, který se bude kontinuálně zlepšovat a překonávat životní překážky.


    Každý z nás občas čelí náročným situacím, ale to, co bychom si měli z výzkumu a práce Martina Seligmana odnést, je, že to, jak k těmto situacím přistupujeme, ovlivní náš osobní výsledek.


    


    V náročných situacích si vytvoř zvyk klást si následující otázky a rozbíjet tím naučenou bezmocnost:


    • Je tohle konec světa? Bude to takhle už vždy? Kde pro to mám dostatek důkazů?


    • Jak můžu vědět, co se stane v budoucnu?


    • Existuje v této situaci cokoli, co můžu udělat? Můžu změnit, jak k situaci přistupuji?


    


    Síla nových začátků


    V psychologii existuje jedno zkreslení naší zkušenosti, tzv. „efekt časových milníků“. Jsou to významná data ať už v našem životě (narozeniny, výročí atp.), nebo obecně uznávané, jako je Nový rok nebo svátky. Tyto milníky mají na naši mysl hned několik dopadů:


    


    • Nový začátek


    Lidé často vnímají časové milníky jako příležitost k novému začátku nebo „restartu“. To jim umožňuje se vnitřně distancovat od minulých neúspěchů nebo chyb a začít znovu s čistým štítem.


    


    • Motivace a seberegulace


    Časové milníky můžou sloužit jako katalyzátory pro změnu chování, neboť lidé jsou v těchto obdobích více motivováni k nastavení a dosahování cílů. To je důvod, proč si mnoho lidí stanovuje novoroční předsevzetí na začátku kalendářního roku nebo akademické cíle na začátku školního roku.


    


    • Pocit urgence


    Efekt časových milníků také zahrnuje to, jak lidé ohraničují čas v souvislosti s těmito milníky, což může ovlivnit jejich rozhodování a chování. Například blízkost k časovému milníku může zvýšit motivaci k dosažení krátkodobých cílů.


    


    • Sebehodnocení


    Časové milníky často slouží jako příležitosti k sebehodnocení, kdy jedinci přezkoumávají své dosavadní úspěchy, cíle a směřování života. To může vést k adaptaci nebo změně dosavadních cílů a strategií.


    


    Tento efekt můžete využít i ve svém životě. Efekt nových začátků totiž závisí na psychologickém vnímání nového začátku, nemusí mít tedy co dočinění s realitou kolem. Určete si svůj vlastní začátek, který může být nový den, týden nebo okamžik po dokončení určité činnosti i v průběhu jednoho dne. Čím silněji budete nový začátek vnímat, tím větší efekt bude mít.


    


    Bonus: Aplikace, které šetří vůli za tebe


    


    Pokud technologie loví naši pozornost, můžeme je využít i k tomu, aby nám ji pomohly šetřit? Ano! Existuje celá řada aplikací, které můžou šetřit pozornost za nás. Doslova tak mění digitální prostředí, ve kterém se pohybujeme.


    Vadí vám čas ztracený ve feedu? Místo něj můžete mít citáty mistra Yody. Nedaří se vám přestat automaticky otevírat Instagram? OneSec vás při každém otevření donutí se alespoň zhluboka nadechnout a rozmyslet si, proč tam tentokrát vlastně lezete. Zde je výběr těch nejzajímavějších aplikací a nástrojů pro digitální hygienu, které sami používáme už několik let.


    


    • News Feed Eradicator (Facebook, Instagram, Twitter)


    Vypne vám feed a místo něj zobrazí motivační citáty mistra Yody. Také umožňuje jednu zásadní věc. Dvěma kliknutími můžete nastavit, kolik času (5, 10, 20 minut) chcete strávit scrollováním a sjížděním obsahu. Po uběhnutí lhůty se feed zase vypne. Tohle pomáhá konzumovat pasivní obsah vědomě s danou časovou lhůtou. Vyhnete se tak bezmyšlenkovitému hodinovému scrollování a máte svůj screen time pod dohledem. Nechť vás síla provází!


    


    • ForestApp (aplikace na telefonu)


    Potřebujete vypnout rušivé aplikace během práce nebo setkání s přáteli? ForestApp vás přepne do soustředěného režimu a místo digitální džungle TikToků, Messengerů a Instagramů vám na telefonu bude růst zelený stromeček. Velmi užitečná aplikace pro hlubokou práci.


    


    • Inbox When Ready (Gmail)


    Je vaše kompulzivita zaměřená spíše na práci a na e-maily, nebo bojujete s prokrastinací? Nastavte si přesné časové okno, kdy bude váš e-mail přístupný. Tím získáte deadline pro dokončení důležitých úkolů a zároveň volný čas. Prostor pro práci a osobní život se tím daleko lépe oddělí a vám to ušetří starosti typu: „Co když teď přišel důležitý e-mail?“


    


    • OneSec


    Aplikace pro telefon, která bude testovat vaši trpělivost! Při každém otevření Instagramu se objeví na pár vteřin animace, která tě motivuje se vědomě nadechnout a také se rozmyslet, proč nyní Instagram otevíráš. Také ti počítá a zobrazuje, kolikrát jsi už během dne Instagram otevřel. Instagram je světově nejpoužívanější sociální síť a naše pozornost je k ní přitahována. OneSec je tak skvělá aplikace na uvědomění si svého chování a zmírnění vlivu Instagramu na náš život a subjektivní prožitek.


    


    • Kultivuj svou nedostupnost − používej režim letadlo


    Když si ostatní zvyknou, že jsme dostupní 24/7, nebudou váhat nás otravovat, kdykoli se jim zachce. Můžeme si nastavit svou vlastní nedostupnost v určitém čase a dát přednost jiným životním prioritám. Lidé si zvyknou a my máme najednou více kognitivní kapacity.


    


    • Udělej ze svého telefonu jednou za čas cihlu (ale neházej ho po lidech!)


    Jdeš na večeři s přáteli nebo na rande? Udělej si z telefonu cihlu a nech ho schovaný ve svém batohu. Nepřítomnost telefonu v kapse nebo na stole prokazatelně výrazně zlepšuje naši kognitivní kapacitu, schopnost komunikovat a soustředit se.


    


    To nejdůležitější


    


    Vůle je schopnost – jde posilovat jako každá jiná. A spolu s ní se posiluje i naše společenská odolnost, vysoká schopnost jednat a schopnost dělat rozhodnutí, na kterých doopravdy záleží. Posilování vůle je prvním krokem na cestě za efektivní změnou návyků, ale nejen to. Spolu s ní se mění i to, kým se stáváme v procesu jejího posilování, které často vyžaduje kroky mimo naše pohodlí.


    Postav si svůj tréninkový plán pro vůli, který bude sestávat z rozhodnutí a návyků vyžadujících tvou aktivní snahu. Začni se učit rozhodnosti a kuráži. Dělej víc rozhodnutí, ze kterých plynou následky. To všechno ti pouze nezlepší tvůj přístup k levnému dopaminu, ale k životu obecně, změní to, jak se ve světě ukazuješ a jak se svět ukazuje tobě. Trénování vůle v tobě kultivuje zmocněnost (opak bezmoci), nebudeš už čekat na někoho jiného, aby udělal první nebo důležitý krok. Ty budeš ten člověk, který má kompetenci a schopnost udělat potřebný čin.

  


  
    Kapitola 9:


    Levný dopamin a krize smyslu


    


    V roce 476 n. l. padla Římská říše. Jaké byly důvody zániku jednoho z největších impérií, které kdy existovalo? To je předmětem debat archeologů, historiků a antropologů dodnes, avšak jedním z překvapivých kandidátů, který alespoň částečně mohl přispět k jejímu pádu, bylo olovo!


    Římané používali olověné vodovodní trubky a nejrůznější olověné nádoby, ze kterých pili vodu a jiné nápoje, jenže olovo se do vody postupně uvolňovalo a stávalo se tichým travičem nervové soustavy. Ve vyšších dávkách je totiž olovo pro člověka jed a neurotoxin, který poškozuje nervovou soustavu, a tělo ho nedokáže vyloučit, v organismu se ukládá. Římané však o tomhle účinku pravděpodobně nevěděli. Škodlivé účinky postupného uvolňování malého množství olova do vody se začaly ukazovat pravděpodobně až po desítkách let. Olovo v organismu přitom může vést i k šílenství, přispívat k rozvoji dny, problémům s kognitivními funkcemi apod. A to mohlo zapadnout jako jeden dílek do skládačky pádu říše Římské.79


    To je příklad dlouhodobé a nenápadné systemické změny, kterou společnost často pochopí teprve zpětně. Příklad olova nás nutí zamyslet se nad tím, které plíživé změny se kolem nás dějí právě teď a můžou mít velké systemické dopady? Jisté náznaky můžeme vidět právě v tom, jakým způsobem nás ovlivňuje levný dopamin. A to ne na individuální rovině, ale i na té systemické, celospolečenské. Levný dopamin se na první dobrou zdá jako nenápadný hráč, ale má mnoho podob a jeho vliv na pozornost, myšlení, rozhodování, vztahy, motivace, chtíče a další veledůležité faktory života je nezanedbatelný. Musíme si dávat pozor, aby levný dopamin v naší společnosti nezaujal stejnou roli jako olovo při pádu říše Římské.


    


    Plíživá ruka levného dopaminu


    Co je na tom pro člověka ale vůbec nejtěžší, je rozpoznat vliv levného dopaminu v životě svém. Je to proto, že náš mozek hůře chápe kauzální vztahy v dlouhodobém horizontu. Všem nám je nad slunce jasné, že když sto procent naší stravy bude tvořit pouze fastfood nebo sladké, nebude nám dobře, a většina z nás to docela rychle zjistí.


    S levným dopaminem je to ale jinak, jeho negativní vliv nemusíme vidět nikdy, protože délka mezi spouštěčem a důsledkem jeho vlivu je jednoduše moc dlouhá a nejasná (navíc z něj na počátku cítíme slast). A stejně jako u olova, tak i u levného dopaminu, jeho účinky jen těžko rozpoznáme hned. Bude to trvat týdny, měsíce až roky, než jako nenápadný plíživý stín pomalu postupně ovládne naše myšlení a my se zničehonic probudíme jako někdo jiný. Budou nás řídit jiné chtíče, potřeby a myšlenky, budeme se jinak rozhodovat a jednat. Levný dopamin tak nemusí nutně vést k pádu naší společnosti, ale může přispívat k úpadku lidského ducha a ztrátě smyslu.


    


    Smysl


    Co pro člověka znamená smysl? Jednoduchý jednobuněčný organismus se v prostředí pohybuje na základě svého základního „smyslového vnímání“. Vnímá to, co je pro něj nebezpečné a toxické, a naopak i to, z čeho získá potravu. Pokud organismus správně vnímá hrozby a příležitosti, může díky tomu přežít a množit se do dalších generací. Organismus dává smysl pouze ve své blízké provázanosti s prostředím. Pokud se prostředí radikálně změní nebo ho začne ono prostředí či smysly klamat, organismus jako takový velmi pravděpodobně umírá − „ztrácí smysl“.


    Tento proces můžeme extrapolovat i na člověka, protože jsme se od toho jednoduchého organismu ruku v ruce s prostředím vyvíjeli po miliardy let. A proto je i člověk s prostředím velmi úzce provázán a neustále mezi ním a okolním světem dochází ke komunikaci. Vnímáme svět skrze své smyslové orgány, které nám napovídají, co je pro nás dobré a co naopak ne. Pomáhají nám vyznat se ve světě a utvářet smysl, stejně jako jednoduchému jednobuněčnému organismu.


    Můžeme si to představit v jednoduchém myšlenkovém experimentu: Co by se stalo s člověkem, který by se lusknutím prstů, tak jak je, objevil na Měsíci? Jeho tělo by se rázem objevilo v kontextu prostředí, ve kterém by přestalo dávat smysl. Během pár sekund by tak zemřel. A stejně jako naše biologie si musí rozumět s prostředím kolem a správně ho vnímat a uchopovat, abychom mohli přežít a vzkvétat, tak i naše mysl se musí vyznat a chápat okolní svět. Když se prostředí radikálně změní nebo nás začne klamat, oslabuje se i naše schopnost aktivně vytvářet smysl.


    


    Člověk dává smysl pouze ve své blízké
 provázanosti s prostředím.


    


    Jeden ze základních principů fungování mysli je právě smyslutvornost (z angl. „sense-making“) ve světě tak, aby nám dával smysl, a hlavně abychom i my dávali smysl v něm. Všimněte si, že ve světě levného dopaminu se obojí narušuje. Přichází radikální a bezprecedentně rychlá změna prostředí pro náš organismus (v evolučním měřítku) a zároveň jsou naše smysly klamány levným dopaminem.


    Změny v našem prostředí, zejména rychlost a množství informací, můžou mít dlouhodobý dopad na naši schopnost rozvíjet a udržovat smysluplný život. Ve světě, kde jsou významné zážitky často nahrazeny povrchními interakcemi v digitálním prostoru, začínáme ztrácet schopnost vnímat život jako koherentní příběh. To může vést k pocitu ztráty smyslu, který se stává významným faktorem současné krize smyslu. Máme technologie, které nám slibují zlepšení kvality života, ale důsledky jejich vlivu můžou působit opak. Můžou přispívat k erozi naší zkušenosti a toho, co činí život skutečně smysluplným.


    Levný dopamin a jeho vliv na krizi smyslu není jen otázkou individuálního duševního zdraví nebo osobních výzev, ale stává se i významným sociálním a kulturním problémem. Jak už naznačuje historie, pokud nebudeme schopni rozpoznat a adresovat tyto zásadní změny, můžeme jako společnost čelit následkům, které můžou být podobně nenápadné a devastující jako ty, které postihly Římany.


    Je tedy nezbytné, abychom jako jednotlivci i jako kolektiv začali reflektovat nad našimi životními volbami a technologickým užíváním a byli si vědomi toho, čemu čelíme a jaký vliv na nás mají. Musíme hledat způsoby, jak si uvědomit a minimalizovat vliv levného dopaminu, jak podpořit svou přirozenou schopnost utváření smyslu a posilovat smyslové vnímání, což je základ pro udržení zdravé psychiky a tvorbu naplněného života.


    Jenže před námi stojí jedna velká výzva. Jednotlivé kroky našich každodenních životů (vliv zezdola nahoru) můžou přispívat ke krizi smyslu, ale krize smyslu zase (vliv shora dolů) podporuje náchylnost k levnému dopaminu.


    Nacházíme se tedy v začarovaném kruhu. Pokud ve svém životě chceme dlouhodobou smysluplnou změnu a vyvázat se z kruhu levného dopaminu, potřebujeme se věnovat i kultivování smyslu jako takového.
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    „Když člověk nemůže najít hluboký smysl, 
rozptýlí se potěšením.“


    Viktor Frankl


    


    


    Symptomy krize smyslu


    Ve světě můžeme pozorovat některé symptomy ztráty smyslu, z nichž jsme zde většinu popsali. Krize smyslu se projevuje sníženou smysluplností v životě, pocity, že nikam nezapadáme, že na nás nezáleží, a přispívají k tomu i narůstající potíže s osamělostí a problémy s duševním zdravím, které jsou na vzestupu, přestože v západní společnosti máme většinu základních potřeb zajištěnou. A paradoxně právě zajištění základních potřeb je i jeden z dalších argumentů, proč krize smyslu vůbec existuje. Žijeme v přebytku možností. Avšak neustálá stimulace našich smyslů a přebytek stimulů znamená něco zcela paradoxního. Můžeme totiž zažívat nedostatek nedostatku.


    Je těžké zažívat krizi smyslu, když každý den bojujete o život, snažíte se sehnat potravu, rozdělat oheň, být na pozoru před nebezpečím, zůstat v teple a zajišťovat, aby vám neumřel další potomek. Na konci dne se štěstím všichni přežijí a vy si řeknete: „To byl ale sakra dobrý den, dneska se nikdo nezranil, a měli jsme dokonce co jíst a pít.“ Na to, abychom vůbec krizi smyslu nebo její symptomy mohli zažívat, jsme si museli vydobít prostor a kapacitu. Jenže tohle vám, když se narodíte, nikdo neřekne. Ve škole vám nezasadí dobu, ve které žijeme, do širšího kontextu. Zažíváme pouhý střípek toho, co lidské pokolení v historii zažilo, a vypořádáváme se s jinými nástrahami než člověk v minulosti. Krize smyslu je jeden z produktů dnešní doby a je logické, že přišel. Už tolik nezápasíme s nástrahami fyzickými, ale spíše těmi mentálními a duševními. A abychom dokázali najít správnou cestu ven z krize smyslu, musíme se naučit smysl v životě kultivovat.


    Nebudeme tady společně přicházet na smysl života, to vůbec ne. Podíváme se ale na nejrůznější principy a studie, které vedou k pocitu větší smysluplnosti v životě. Začneme u moderních kognitivních věd a skončíme u velikánů filozofie Platóna a Ericha Fromma.


    


    Vnitřní konflikt a chápadlo reality


    


    Výzkumy z psychologie a kognitivních věd nám ukazují, že jako lidé máme dva meta chtíče. Chtíče, po kterých bažíme, ať se děje cokoli. Jeden z nich je pravdivost (chceme žít v pravdě, a ne ve lži) a druhý je snižování vnitřního konfliktu (nechceme být rozpolceni). Pokud tyto chtíče nemáme dlouhodobě naplněné, může to vést k velmi negativním pocitům, problémům s duševním zdravím a ke ztrátě smyslu.


    Tyto dva chtíče jsou velmi úzce propojené jedním zásadním procesem. V průběhu života dochází k neustálému ladění našeho vnímání mezi námi a světem. Vzniká tím jakýsi „optimální úchop reality“, kterou vnímáme. Můžeme tomu říkat „chápadlo“, které šetří naši energii a umožňuje nám pohybovat se světem efektivně a smysluplně.
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    Mezi námi a realitou dochází k neustálému přenosu informací, který reprezentuje ono ladění. Děje se tak skrz „chápadlo“, kterým si realitu neustále „osaháváme“. V optimálním případě 
se já měním a učím, realita mi dává zpětnou vazbu, 
a dochází k stále optimálnějšímu nastavení chápadla.


    


    Jednoduchý příklad je sezení. Vy i já jsme pravděpodobně mistry v dovednosti sedět, protože jsme se to naučili jako děti. K tomu jsme se naučili rozpoznávat židli jako předmět k sezení a tak k ní i přistupujeme. Nemusíme se pokaždé zamýšlet, když narazíme na židli, k čemu slouží a jak ji využít. Stejně tak určitým způsobem chytáme skleničku na vodu, zdravíme se s lidmi, ohlédneme se za výrazným zvukem nebo slyšíme na své jméno. To jsou banální příklady, ale podobným způsobem přistupujeme ve svém životě ke všemu. Během vývoje jsme se naučili určitý efektivní „úchop“, který jsme mezi námi a světem ladili už od miminka. A na tento úchop se často ptáme i ostatních, abychom tak minimalizovali nedorozumění: „Chápeš to? Chápu!“


    Naše chápadlo tak neustále identifikuje situace, ve kterých se nacházíme, a na základě toho pak vzniká optimální chování a myšlení pro danou situaci. Na tenisovém hřišti budu optimálně hrát tenis, a ne zpívat karaoke. Na karaoke budu zpívat s přáteli, a nebudu se dívat na porno. Na silnici se budu řídit pravidly silničního provozu, a ne pravidly ze hry Need for Speed. To jsou extrémní, ale velmi užitečné příklady, protože k chybám ladění v tomto procesu dochází dennodenně.


    Představte si, že jste vysoce postaveným manažerem v práci a vaším úkolem je řídit další lidi. Máte svou roli v určitém kontextu, ve kterém je velice funkční. Poté ale přijdete domů za rodinou, kde už je kontext jiný, avšak vy máte tendenci řídit rodinu jako firmu a nevypnete své „manažerské“ tlačítko. To už může způsobit zcela nežádoucí vztahové problémy, které plynou z neschopnosti přeladit svůj úchop reality do jiného, více relevantního kontextu.


    Naše schopnost rozpoznat kontext a optimálně nastavit naši mysl a jednání je zásadní pro naše porozumění světu, přežití, sociální interakce, ale hlavně pro naše samotné prožívání, smyslutvornost a duševní pohodu. Jenže v radikálně měnícím se světě levného dopaminu tento úchop nemusí být „správně“ nastaven v mnoha oblastech. Často dochází k záměně kontextů a samotný proces chápání a ladění je narušen. Jsou to ty situace, kdy zaměňujete domnělý pocit virtuálního potěšení za úsilí a odměny ve světě reálném. Kdy zaměňujete posun ve videohře za úspěch reálný. Kdy zaměňujete počet sledujících za množství smysluplných vztahů s lidmi z masa a kostí. Nebo kdy zaměňujete komentář člověka, kterého jste nikdy neviděli, za relevantní názor někoho, na kom vám záleží.


    Je stále náročnější vyznat se a ladit se na svět informací plný šumu a povrchního sociálního balastu. To je jen pár z mnoha příkladů, kde dochází k narušení smyslutvorného úchopu reality, a toto narušení dále vytváří náš vnitřní konflikt. Naše chápadlo se nestíhá aktualizovat a sladit svět vnitřní a vnější. Být člověkem ve 21. století znamená být v neustálém vnitřním konfliktu. A v konfliktu jsou zejména naše motivace a záměry.


    To neznamená, že existuje nějaká utopická finální destinace nastavení našeho vnímání, můžeme však do našich životů zařadit procesy a principy, které nám s aktualizací chápadla pomůžou. Mnoho z nich vám zde nabízíme k vyzkoušení.


    


    Ladění úchopu reality − monstrum, lev a člověk


    


    S laděním chápadla nám pomůže hlubší pochopení právě zmiňovaného vnitřního konfliktu, který není pojmem jen tak od boku. Jako první s ním přišel Platón. Podle něj se lidská duše skládá ze tří vrstev (tzv. „tripartita duše“). Všechny jsou reprezentované v našem vědomí a podvědomí, přetahují se o pozornost a ovlivňují naše chtíče, motivace a záměry. Tyto tři vrstvy symbolicky pojmenoval jako monstrum, lev a člověk a mají svá centra v žaludku, hrudi a v hlavě. Člověk je vrstva motivace řízená vůlí a rozumem. Vyžaduje aktivní kognitivní kontrolu. Lev je poháněn vidinou sociálního statusu a prestiže. Monstrum je pak nejprimitivnější a nejstarší část, která se řídí pudy a instinkty.


    


    Podobné rozdělení lidských motivací do „tripartity“ 
můžeme vidět i u dalších myšlenkových směrů. 
Freud a jeho id, ego a superego nebo již překonaný 
neurovědecký pohled na plazí mozek, savčí mozek a racionální mozek. Lidská komplexita se nedá tak snadno rozdělit 
do oddělených vrstev, ale symbolicky nám to může posloužit
 jako model, abychom lépe pochopili zdroje a důvody 
pro určitá chování. Toto rozdělení nám také umožní pochopit původ vnitřního konfliktu.


    


    Monstrum, lev a člověk jsou vrstvy, které řídí naše motivace. Každá z nich však preferuje něco jiného.


    


    Monstrum


    Monstrum není žádná zrůdička uvnitř nás, ale velice důležitý „modul“, který se stará o přežití. Dává pozor, aby nás nesrazil bezohledný vlak, abychom se včas najedli, utekli do bezpečí a rozmnožili se do další generace. Tato vrstva motivace se řídí primitivním, ale velice inteligentním a užitečným pudem sebezáchovy. Monstrum myslí pouze na své potřeby a je to dobře.


    


    Lev


    Lev je sociální tvor. Jeho chování se tak liší od monstra, které hraje věci „sólo“ jen pro sebe. Lev monitoruje vztahy ve skupině a cítí se být její součástí. Je pro něj důležitý sociální status a prestiž. Na tlupě totiž závisí jeho přežití, a tak se musí řídit odlišnými pravidly. Pro lva je důležité, jak ho vidí ostatní. Lev chce být nějakým způsobem užitečný, hodnotný. Tato vrstva motivace usiluje o společenské postavení a uznání.


    


    Člověk


    Co odlišuje člověka od zvířat? Je to zejména jeho schopnost používat logiku a rácio. Člověk umí plánovat, vytvářet strategie a vynálezy. Umí kontrolovat své emoce a řídit činy svou vůlí. A někdy má i schopnost chovat se morálně. Člověk je důvod, proč můžeme dosahovat neuvěřitelných výsledků v dlouhodobém horizontu a potlačit nechtěné emoce či pudy pro „blaho většího celku“. Tato vrstva motivace nám umožňuje vytyčit si cíle a následovat je s vytrvalostí navzdory nelehkým okolnostem.


    


    Všechny tři úrovně v každém z nás spolupracují, abychom mohli přežít, fungovat ve společnosti a zároveň se vzájemně nepovraždit. Umožňují nám společně prozkoumávat přírodu a vesmír, bádat, zajímat se a zároveň se bránit, přežít a přenést geny do další generace. Problém však nastává, když monstrum a lev začnou přerůstat člověka a potlačovat ho. Lev i monstrum (a jejich ambice a pudy) jsou dohromady silnější než člověk a jeho vůle. A to působí vnitřní konflikt. Nejde tedy o to jednoho z nich vymazat, ale spíš jejich vliv vyrovnat.


    Vzpomeňte si na dobu, kdy jste byli malí. Chtěli jste lízátko (monstrum) a „člověka“ jste v té době delegovali na své rodiče. Ti byli „rozumní“ a řídili, kolik sladkostí bychom měli mít, zastávali člověčí roli autority. A pamatujete si, co se dělo? Nevím jak vy, ale já jsem brečel a byl uražený, že nemůžu mít zmrzlinu, hračku nebo lízátko, když jsem je tak moc chtěl. Mohl jsem to ventilovat emocemi. A zvenčí přicházela regulace a ladění chápadla v podobě rozhodnutí a zpětné vazby od rodičů. Rodiče a okolí tak postupně krotili mé rozdováděné monstrum, které si myslelo, že si může dělat, co chce.


    


    Tip: Všimněte si, že venkovní regulace je v průběhu dětství značně omezená na naše nejbližší (rodiče, sourozenci, babičky). Nutně také bude obsahovat spoustu jejich vlastních chyb a vnitřních konfliktů, protože jsme všichni lidé a nikdo není dokonalý. Proto je tolik důležité onen proces ladění v průběhu života kultivovat, abychom mohli některé z těchto chyb přesáhnout a možná poslat do dalších generací chyby zase o trochu jinačí a menší.


    


    Dnes jsme dospělí a všechny tyhle procesy jsme si zasadili dovnitř sebe. Právě teď se ve mně rozčiluje monstrum, mé malé já, které by místo psaní těchto řádků nejraději koukalo na porno, lev, který čte komentáře na Facebooku a bojuje o svou pýchu, ale naštěstí je uvnitř i více či méně rozumný člověk, který monstrum a lva reguluje. Uvnitř nás se tedy čas od času odehrává boj mezi monstrem, lvem a člověkem o pozornost. Často víme, co je správné rozhodnutí, ale jsou zde další lákavé možnosti, které nám naši schopnost vůle a sebekontroly narušují. Známe to s dietou, vztahy, nebo právě s levným dopaminem, ale i také s daleko vážnějšími životními rozhodnutími ohledně našich prací, přátelství, partnerství apod. V těchto chvílích na nás dotírá stín nejistoty, který zatemňuje naši mysl a prožívání, a pro nikoho z nás není příjemný. A uvnitř se odehrává konflikt našich preferencí.


    Tím, že se v nás odehrává tento boj, dochází k oslabení celé řady našich vnitřních procesů. To vede k většímu stresu, ten na oplátku zhoršuje naše kognitivní schopnosti a dále oslabuje „člověka“, naši rozumovou část, která ale přesně v tuhle chvíli potřebuje posílit. Monstrum výrazně zkresluje naši mapu významnosti. Konstantně předbíhá rozum, je velmi povrchní a chce uspokojení teď a tady. Proto jsme zde postupně představovali praktiky, které dělají přesný opak a monstrum ochočují, podporují člověka a učení a tím vrací mapu významnosti zase zpátky do rovnováhy. Jsou to praktiky týkající se konzistence, trpělivosti, dlouhodobých efektů našich rozhodnutí a otázek, které si můžeme pokládat. To podtrhává jejich důležitost a zasazuje je do širšího kontextu.


    


    Problémem člověka je, že často ví, 
jaká správná věc je zrovna potřeba, 
ale neudělá ji.


    


    Levný dopamin rozdmýchává vnitřní konflikt, kdy se kormidelníkem našich rozhodnutí a činů stává lev a monstrum.


    


    Pár dalších příkladů vnitřního konfliktu:


    • Chci koukat na porno vs. chci jít meditovat.


    • Chci ten donut ve výloze vs. mám svůj stravovací plán.


    • Chci sex s více lidmi vs. chci být věrný svému partnerovi.


    • Chci sociální status vs. chci být sám sebou a nezajímat se o to, co si o mně myslí ostatní.


    


    Ale Platón nás nenechá na holičkách. Tvrdí totiž, že tyhle tři úrovně můžeme dostat do rovnováhy. Člověka můžeme učit (to děláš právě teď + více v Kapitole 8), lva můžeme trénovat (viz Kapitola 7) a monstrum ochočit. A ten nejdůležitější aspekt pro práci s našimi motivacemi a záměry je sebepoznání. A nejde tady ani o nějakou konkrétní cílovou destinaci, že přijde v životě bod, kdy se konečně znám a přesně vím, jaké motivace mám a z čeho plynou, a s naprostou jistotou dělám to, co je pro mě nejlepší. Ne. Je to spíš o procesu sebepoznávání, který nás k této destinaci přibližuje, protože s každou další změnou, momentem a poznáním dochází k transformaci, která nás mění. Sebepoznání je tedy celoživotní neutuchající proces, který je naprosto nezbytný pro orientaci v dnešním světě a vyvazování se z vnitřního konfliktu, a tedy i vlivu levného dopaminu.


    Co tedy o vnitřním konfliktu víme? Vnitřní konflikt zvyšuje naši náchylnost k levnému dopaminu a zvyšuje stres. To dále zhoršuje naši schopnost řešit problémy, oslabuje kognitivní funkce a dělá nás to náchylnější na nejrůznější zkreslení našeho vnímání. To zhoršuje proces správného nastavení chápadla a vede ke zhoršené schopnosti poznávat sám sebe. Bude se zhoršovat naše schopnost ochočit monstrum, cvičit lva a učit člověka. A to vše nadále přispívá k vnitřnímu konfliktu a narůstající potřebě levného dopaminu. Pojďme si to ukázat na jednoduchém diagramu:


    


    [image: Obrázek]


    


    Jenže náš vnitřní konflikt a chápadlo působí ještě o trochu hlouběji. K jeho rozuzlení nám dopomůže Erich Fromm, který nás tím i inspiruje k lepšímu naladění.


    


    Mít, nebo být


    


    V roce 1976 napsal psycholog, filozof a sociolog Erich Fromm knihu Mít, nebo být, kde popisuje dva existenciální módy vlastnění a bytí. Jsou to způsoby, kterými se vztahujeme k druhým a světu kolem.


    


    Vlastnictví


    


    Mód vlastnictví je charakteristický přesvědčením, že hodnota jedince záleží na tom, co získává a vlastní, spíš než na tom, kdo je (jeho charakter a činy). Tento mód je motivován potřebou kontrolovat nebo kategorizovat objekty. Jedinec vidí svět hlavně skrze vlastnictví a ostatní lidé se pro něj stále více stávají pouhým prostředkem, u kterého se ptá, jak mu můžou být nápomocní.


    Erich Fromm o módu vlastnictví píše: „Podstata existence založené na vlastnictví vychází z povahy soukromého majetku. V tomto způsobu bytí se vše točí kolem mého získávání majetku a mého neomezeného práva si to, co jsem získal, ponechat. Přístup založený na vlastnictví vylučuje ostatní; nevyžaduje ode mě žádné další úsilí k udržení mého majetku nebo k jeho produktivnímu využití. Buddha popsal toto chování jako motivované touhou, zatímco židovské a křesťanské tradice to vidí jako žádostivost; proměňuje každého a vše na subjekty podléhající cizí kontrole.“80


    


    Bytí


    


    Naopak mód bytí je podle Fromma spojen s charakterem a kvalitami, které unikátní osobnost člověka definují. Mód bytí reprezentuje pocit živosti, tvořivosti a autenticity. Typicky je člověk nemůže vlastnit, ale také je nemůže ztratit.


    Když člověk ztratí materiální vlastnictví nebo sociální status, zůstává mu i nadále tento mód − to, jakým je člověkem, jeho ctnosti a charakterové vlastnosti, které v průběhu let kultivoval, jako je kuráž, integrita, laskavost, pokora atp.


    Fromm píše: „Úzkost a nejistota vyvolané nebezpečím ztráty toho, co mám, v módu bytí chybí. Pokud jsem tím, kým jsem, a ne tím, co mám, nikdo mi nemůže vzít ani ohrozit moje bezpečí a pocit identity. Můj střed je ve mně samém; moje schopnost být a vyjadřovat mé esenciální síly je součástí mé charakterové struktury a závisí na mně.“


    


    Modální zmatení


    


    Teď možná vypadá jeden z módů negativně a druhý pozitivně, ale vůbec tomu tak není, jsou totiž potřeba oba! Potřebujeme kyslík, jídlo a vodu. Potřebujeme věci MÍT, abychom mohli BÝT, ale stejně tak prvně musíme BÝT, abychom mohli něco vlastnit. Bytí a vlastnictví tedy spolu tancují tango. Problém však nastává, když si jeden z módů myslí, že na párový tanec stačí sám. Nestačí.


    A to je přesně to, co můžeme vidět v dnešní společnosti. Jsme v situaci, kdy naše vývojové potřeby módu bytí nahrazují lákavé „cukry a kybercukry“ módu vlastnictví, které jsou stejně lepkavé jako med, a jak víme z kapitoly o dopaminu, lehce se do nich zacyklíme. Potřeby bytí jsou kolem nás často prezentovány, a dokonce marketovány jako potřeby vlastnictví. Tím vzniká rozladění chápadla a tvoří se neuvědomovaný vnitřní konflikt na existenciální úrovni.


    Jsme přesvědčováni, že to, jaký MÁŠ sex, práci, vzdělání, sociální status, to, jak bydlíš nebo čím jezdíš, z tebe dělá to, kým jsi, a určuje tvoji hodnotu. Neurčuje. To, kým jsi, z tebe dělá to, jak se zachováš, i když se nikdo nedívá, při výzvě, které čelíš, při neúspěchu či úspěchu, který tě potká, nebo když tě přítel požádá o pomoc.


    To vše nadále prohlubuje naše více či méně uvědomované vnitřní konflikty, které si můžeme představit jako takové vnitřní uzly našeho prožívání. Můžeme si jich postupně všímat a následně je rozuzlovat. Díky tomu pak přichází uvolnění, větší kapacita a odolnost vůči levnému dopaminu, protože před naším vlastním prožíváním přestaneme mít takovou potřebu utíkat do krátkodobých nesmyslutvorných uspokojení.


    


    „Zdravé tělo, klidná mysl, domov plný lásky. 
Tyto věci nelze koupit, musejí se vybudovat.“


    Naval Ravikant


    


    Cesta ke smyslu


    


    Moderní život přináší dilemata a výzvy, které jsou složité a občas se můžou zdát jako neřešitelné, ale vždy je zde prostor pro nové pochopení a obnovu ducha. Smysl není statický stav, kterého lze jednoduše dosáhnout. Smysl je cesta, proces hledání a tvoření, interakce s naším vnitřním já a vnějším světem.


    Na této cestě musíme aktivně hledat a rozvíjet své schopnosti, své vztahy a propojení se světem kolem sebe. Místo toho, aby nás technologie a levný dopamin odcizovaly od našich skutečných potřeb a snů, měli bychom je používat jako nástroje k rozšíření našeho chápání a prohloubení našich mezilidských vztahů. To znamená přijmout odpovědnost za každý svůj krok, za každou volbu a myšlenku.


    Tento proces poznání a přijímání není jednoduchý. Vyžaduje čas, trpělivost a odvahu čelit nejen světu, ale i našim vlastním vnitřním stínům. Není to cesta o samotě, přijde totiž chvíle, kdy už jsme udělali dost pro seberozvoj a je načase se věnovat spolurozvoji. V dnešní době více než kdy jindy potřebujeme obnovit smysl společenství, vzájemných vztahů a hlubokého lidského kontaktu.


    Největší výzvou a zároveň největší nadějí pro nás všechny je hledat smysl nejen v našich vlastních životech, ale ve zlepšování životů kolem nás. Náš svět vždy bude začínat od nás jednotlivců. A proto společně kultivujme svět, kde každý člověk může rozkvést v plnosti svých možností. Tento společný prostor spoluutváříme všichni, záleží na každém z nás, jak se k němu chováme a co do něj posíláme. Můžeme si říct, že náš život je smysluplný, že jsme přece součástí něčeho většího. To nemusí být něco abstraktního a dalekého, to „větší“ je přítomno teď a tady. Jsi součástí vesmíru, planety Země, lidstva, života, rodiny − ty a každý tvůj čin působí jako otisk v existenci samotné, jsi součástí všech lidí, které jsi kdy potkal, a oni jsou součástí tebe.


    


    „To, co děláme teď, se ozývá na věčnosti.“


    Marcus Aurelius


    


    Jak ale začít? Jaké jsou doložené praktiky pro kultivaci smyslu? Jakou vlastnost si kultivovat, abychom si vnitřních konfliktů přirozeně všímali, vyřešili je a směřovali ke smyslu?


    


    Vnímej čtyři dimenze smyslu


    


    Širší teoretický rámec nám dá kognitivní vědec John Vervaeke, který popisuje čtyři dimenze smyslu vycházející z kognitivních věd:


    


    1. Účel


    Máme přesahující cíl.


    


    2. Koherence


    Svět nám musí dávat smysl.


    


    3. Důležitost


    Musíme být propojeni s něčím opravdovým a důležitým.


    


    4. Záleží na nás


    Pocit, že na nás záleží v propojenosti se světem.


    


    Všechny tyto dimenze jsou navzájem propojené a Vervaeke tvrdí, že první tři spolu posilují dimenzi čtvrtou, podle něj a výzkumů tu nejdůležitější. Všimněte si, že mnoho z procesů popsaných v této knize i kapitole přispívá ke koherenci (chápadlo a snižování vnitřního konfliktu), důležitosti a tomu, že na nás záleží (existenciální módy). Následující principy, studie a aktivity tyto čtyři dimenze podporují.


    


    Všímavost a meditace


    


    O jejich využití jste už slyšeli v kapitole pojednávající o dopaminovém zacyklení, je to ale možná to vůbec nejefektivnější, co na základě této knihy můžete začít dělat. Důvodů je nespočet, stejně jako studií podporujících velmi pozitivní vlivy meditace a všímavosti na náš mozek, zdraví a prožívání. Meditace je opak dnešního přestimulovaného světa.


    Meditace nás učí vnímat přítomnost s klidem a otevřeností. Umožňuje nám rozpoznávat a redukovat negativní vzorce myšlení, které se můžou hromadit kvůli nepřetržitému digitálnímu přehlcení a konzumaci levného dopaminu. Je to prostor, kde můžeme pozorovat své myšlení a pocity, aniž by nás ovládaly nebo definovaly. V tichu a klidu meditace si najednou můžeme uvědomovat nejen myšlenky a pocity, které nás obklopují, ale také přicházet na hlubší pochopení nejrůznějších jevů a situací.


    Rozvinutí všímavosti není jen o sedění v tichu a o zaměření se na dýchání, i když to může být účinný začátek. Začleněním meditace a všímavosti do našich každodenních aktivit můžeme lépe rozpoznat, kdy se vědomě či nevědomě uchylujeme k chování, které je hnáno levným dopaminem. Pomůže nám „uvědomit si“, kdy se chystáme vykonat nějaké chování. Tímto způsobem můžeme aktivně pracovat na rozuzlování těch vnitřních konfliktů, které jsme si dříve možná ani neuvědomovali.


    Jakmile začneme být všímavější ke svému vnitřnímu stavu a chování, můžeme lépe rozpoznávat vzorce, které nás vedou ke krizi smyslu, a snažit se je měnit. Vnitřní klid a sebeuvědomění, které meditace a všímavost můžou přinést, jsou zásadními nástroji, které nám pomůžou nejen pochopit, ale i aktivně formovat smysluplný život.


    A všimněte si, jak nenápadně, ale napřímo meditace a všímavost kultivují smysl. Zapojováním našich smyslů ve světě tam venku, ale i uvnitř nás se navracíme ke svým primárním smyslutvorným nástrojům, kterými jsou smysly jako takové (zrak, sluch, čich, chuť, hmat). Učíme se znovu ladit na naše prostředí a náš vnitřní svět, díky čemuž pak rozvazujeme vnitřní konflikty, které v nás v průběhu našich dnů vznikají. Získáváme flexibilitu našich reakcí na podněty a kultivujeme jakousi metamysl − vnitřního pozorovatele, který si dokáže všimnout procesů mysli i těla.


    Vede nás to ke kultivaci schopnosti procesu sebepoznání, který je v dnešní době natolik zásadní. Je to přesný opak levného dopaminu, který nás světu uzavírá do krátkodobých smyček uspokojení (viz Kapitola 2), protože meditace a všímavost nás naopak otevírají všímání si jemností reality a naší provázanosti s ní. Otevírají nás světu.


    


    „Cíl meditace je odkrýt druh dobrého pocitu, 
který je vlastní přirozené podstatě naší mysli.“


    Sam Harris


    


    Přepříběhování


    


    Jsme příběhové bytosti. Vše, co vnímáme, automaticky překládáme do kauzálních vztahů a do větších či menších příběhů. Je to způsob, jakým se snažíme porozumět světu. Často ale nevnímáme, co se doopravdy stalo, ale spíš právě to, jaký je náš dojem z toho, co se stalo. Vyprávíme si příběh, kterému lépe porozumíme. Fascinující je, že jako lidé následně nepovažujeme za pravdivější skutečná fakta a data, ale příběhy, které si na základě inspirace z těchto faktů a dat vytváříme. Můžou to být náhodné události, které spolu vůbec nesouvisí, avšak naše mysl je perfektní v tom vidět či vytvářet domnělé souvislosti, protože se neustále snaží najít signál v šumu. Tento proces je tak hluboce zabudovaný v našem myšlení, že si tohoto příběhového zkreslení naprostou většinu času ani nevšimneme. Můžeme si tak začít uvědomovat, jaké příběhy si o sobě a o světě vyprávíme, a následně je testovat s daty z reality. Protože právě příběhy nejvíce ovlivňují nás a svět, ve kterém žijeme. A ovlivňují i způsob, jakým vytváříme smysl ve světě. Příběhů tak můžeme využít i pozitivně. O tom je také následující zajímavá studie, která se inspiruje dalším filozofickým velikánem minulého století.


    


    Cesta hrdiny


    


    V roce 1949 popsal Joseph Campbell jeden z oblíbených mytických příběhů člověka, který si vyprávíme v různých podobách pořád dokola: cestu hrdiny. Joseph Campbell popsal sedmnáct kroků, které jsou na této cestě obsaženy, a do hledáčku si je před pár lety vzala i věda. Proto teď popíšeme studii o smyslu z roku 2023, která nám ukazuje na jednoduchou praxi, která má přenositelnou hodnotu pro podporu smyslu v životě, a hlavně ji každý může jednoduše integrovat do života svého!81


    Ze studie se ukazuje, že pokud vnímáme svůj život v narativu hrdiny, vnímáme ho jako smysluplnější. Výzkumníci zredukovali oněch sedmnáct kroků na sedm klíčových elementů a vytvořili intervenci, kterou nazvali „restorying“, tedy jakési „přepříběhování“.


    Můžeme tak přepříběhovat svůj život, který si vyprávíme, do podoby vlastního narativu. Jde o to, vnímat těchto sedm bodů v našem životě a to, jak se vzájemně propojují. Zkuste skutečně najít a pojmenovat každý bod a doopravdy vnímat události ve svém životě v tomto kontextu (např. něco jste se naučili, dostali jste práci, udělali jste maturitu, překonali jste těžkou životní situaci atp.).


    


    7 kroků:


    1. Jste protagonista. (Frodo)


    2. Procházíte nějakou změnou. (Opouštíte kraj.)


    3. A začnete zdolávat nějakou výzvu/úkol. (Zničit prsten)


    4. Dáte se dohromady se spojenci. (Gandalf/Sam)


    5. Překonáte výzvu. (Porazíte Saurona.)


    6. V procesu se transformujete. (Naleznete vnitřní sílu.)


    7. Zanecháte odkaz. (Frodo se vrací zpátky a napíše knihu.)


    Praxe slouží pro změnu rámce a vnímání sebe samého a svého příběhu. Měla by nám pomoct ukázat, kde těchto sedm klíčových bodů můžeme vnímat a jak jsou propojeny. Ve studii se ukázala fascinující věc, kterou vědci dokázali propojit s touto intervencí. Čím více „bodů cesty hrdiny“ náš život obsahuje, tím ho shledáváme jako smysluplnější, uspokojivější, lépe se vypořádáváme s výzvami a těšíme se lepšímu duševnímu zdraví.


    


    Nemusíme být hrdiny vesmíru a zachránit planetu, 
můžeme však být hrdiny vlastního života a zachránit sebe, a třeba pomoct na jeho cestě i někomu dalšímu.


    


    Neptej se, co svět potřebuje. Ptej se sám sebe, 
co tě přiměje být plně naživu, a potom jdi a dělej to. 
Protože svět potřebuje lidi, kteří jsou 
ze všech sil naživu.


    


    Rozhodování


    


    Od čeho jiného se odvíjí smysl než od každého našeho rozhodnutí? Představte si, že jste v drogerii a vybíráte si šampon. Možností jsou desítky. Jaký si vyberete? Faktem je, že nad tímto banálním rozhodnutím můžeme strávit průzkumem trhu, způsobu výroby, obsažených látek a jejich účinků dny, a pokud tomu chceme opravdu porozumět do hloubky, potřebovali bychom na to pravděpodobně vystudovat školu. Mimozemšťanovi, který se na nás kouká z vesmíru a lidský druh nezná, by se mohlo zdát, že na tomhle rozhodnutí nám opravdu záleží, že ovlivní něco důležitého. Bude si říkat: „Je toho tolik, co může dělat, a on tomu věnuje tolik času! Desítky minut bez reálných dopadů na jeho existenci!“ V porovnání s jinými velkými rozhodnutími bude mít výběr šamponu pravděpodobně velice malý dopad na náš život. Avšak stejně jako mimozemšťanovi i vašemu mozku a mysli bude připadat, že to je rozhodnutí, na kterém skutečně záleží.


    Proč je tomu tak? Čím více času a kognitivní kapacity strávíme nad rozhodováním se o určité věci, tím důležitější nám bude připadat i subjektivně. Už jen kvůli efektu utopených nákladů − a náklady v tomto případě jsou náš čas a energie vynaložená na výběr šamponu. Vzniká zde tedy jeden problém. Děláme nespočet rozhodnutí, na kterých až tak nezáleží, ale náš mozek má pocit, že ano. Pokud se v životě rozhodujeme, věnujeme tomu čas a energii, a pokud v konečném důsledku nemá toto rozhodnutí téměř žádný dopad na náš život a svět kolem, přichází krize. To je jeden z dalších zdrojů krize smyslu.


    Jestliže důsledky většiny mých rozhodnutí neovlivňují ani mě, ani svět kolem, někde v hloubi se můžou objevit otázky po smyslu a po tom, co vlastně dělám a jakou roli tady na tom světě mám. Tenhle proces je nám většinu času skrytý, ale stojí za to, abychom si na něj posvítili a začali si zaprvé všímat toho, jak naše rozhodnutí ovlivňují svět kolem a nás v něm, a zadruhé, abychom začali dělat více rozhodnutí, na kterých záleží. Proces můžeme optimalizovat hned třemi způsoby:


    


    1. Esencialismus: Změňte své priority a dělejte méně rozhodnutí, na kterých nezáleží.


    Nebudeme v takovém měřítku řešit rozhodnutí, na kterých tak nezáleží. Pro každého to bude jiné a priority si musí každý určit sám. Pokud jste kadeřník, druhy šamponů a vědomosti o jejich vlastnostech pro vás pravděpodobně důležité budou, ale už vám nebude tak záležet např. na výběru auta − přehodnotíte, kolik kognitivní kapacity a času daným rozhodnutím věnujete. Jiným příkladem bude aktivně pracovat třeba s tím, jak nás vnímají lidé online, jak reagujeme na nejrůznější kauzy, komentáře či kde plýtváme svou pozorností. Esencialismus a prioritizace nám pak uvolní kognitivní kapacitu a čas pro rozhodnutí, na kterých záleží.


    


    2. Dělejte více rozhodnutí, která jsou důležitá a ovlivní váš život.


    Co tím myslíme? Často delegujeme důležitá rozhodnutí na okolní svět, posloucháme, jaký je názor většiny, a nechceme z našeho pohledu riskovat nebo se k něčemu zavazovat. Přihlaste se do svého vysněného studijního programu, který jste nikdy neměli odvahu z nejrůznějších důvodů zkusit. Přihlaste se na nový kurz. Zavázejte se naučit se něco nového. Investujte do sebe a do těchto aktivit. Žijte život i s možností rizika. Udělejte něco, na čem vám záleží. Proč? Tohle všechno jsou závazky vůči vám samým a věci, které mají reálný dopad na váš život a vývoj vaší osobnosti. Uděláte rozhodnutí a uvidíte jasný dopad.


    Můžeme se zde opřít o velice zajímavou studii:82 Výzkumníci dali účastníkům studie hodit mincí ohledně nějakého jejich životně důležitého rozhodnutí, o kterém už dlouho přemýšleli. Rozvést se, dát výpověď a změnit práci, změnit bydlení atp. Účastníci následně museli na základě tohoto hodu mincí učinit rozhodnutí. No a ukázala se fascinující věc. Lidé, kterým padlo, že rozhodnutí udělat mají, a oni ho udělali, byli za pár měsíců spokojenější než ti, kteří ono rozhodnutí neudělali.


    Dalo by se tedy říct, že pokud neustále přemýšlíme, jestli něco udělat máme, je to jasný signál pro to, abychom do toho šli. Často se nám uleví a my toto rozhodnutí následně hodnotíme jako správné. Takže dělejte rozhodnutí, na kterých záleží. Bude to strašidelné, bude to těžké, ale taky smysluplné, naplňující a odměňující.


    


    3. Dělejte více rozhodnutí, která ovlivňují svět kolem vás.


    Tady přichází extrémně důležité uvědomění. Záleží na tobě. Neustále ovlivňuješ svět kolem sebe, aniž by sis toho byl, milý člověče, vědom. A tenhle efekt můžeš násobit. Často přemýšlíme o změně světa v megalomanských perspektivách, tady jde ale o to, že existují i skryté proměnné, které jsou neméně důležité. Pojďme si říct na rovinu, že nemůžeme existovat, aniž bychom svět neměnili. Naše existence jako taková je smysluplná, protože zkrátka nevyhnutelně ovlivňuje svět kolem, jelikož je s ním provázaná!


    


    „Smysl mého života je být tady, protože kdybych tu nebyl, zbyla by tu po mně díra, do které by ostatní lidé padali.“


    Juraj Málik


    


    A jak nejjednodušeji změnit svět? Kromě existence jako takové jsou tu i velmi jednoduché a praktické věci, které si do svého života můžeme integrovat, a tou první je úsměv! Úsměv a pozitivní přístup z tebe bude cítit (mění tvojí fyziologii a řeč těla). Denně můžeš potkat desítky až stovky lidí. Představ si, že se byť jen na deset z nich usměješ (ve městě/MHD/kdekoli) a tvůj úsměv pomůže rozzářit úsměv i na jejich tvářích. Jejich úsměv pak můžou vidět další lidé, a najednou tu máme řetězovou reakci úsměvů. A krásné na tom je, že dostáváme zpětnou vazbu ze světa v reálném čase!


    Děláš věc, která má okamžitý dopad na svět kolem. Život se zdá z vlastní zkušenosti hned smysluplnější a příjemnější. Vyzkoušej to a dej nám vědět, jaké to bylo, protože účinek můžeš cítit ihned. Budeš se cítit lépe.


    A můžeš jít dál: zapovídej se s cizím člověkem nebo prodavačkou, popřej někomu dobrý den, pomoz babičce s taškou. Udělej něco byť sebetitěrnějšího pro svět kolem a zjistíš, že nejpozitivnější efekt to má na tebe. Tohle se nedá podcenit a je to extrémně důležité. Dokládají to i data ze studií − jednoduché povídání s cizím člověkem nám prokazatelně zlepšuje náladu a duševní zdraví.83


    Je pro vás mluvení s cizinci nepředstavitelné? Dobrá zpráva je, že se to dá naučit a vy už za týden pozorujete změny v otevřenosti k dalším lidem.84 Pojďme se inspirovat z dat, protože účastníci této studie se snažili týden navazovat co nejvíce konverzací s cizími lidmi. Skupina, která se tohoto cvičení účastnila, měla oproti kontrolní skupině daleko menší obavy z odmítnutí, byla otevřenější kontaktu a měla pozitivnější náhled na sebe a své konverzační schopnosti. Pojďme se všichni společně pouštět do rozhovorů s lidmi, které neznáme!


    Všechny tyto tři způsoby optimalizace rozhodování nám hrají do karet, protože tím zároveň přinášíme další dlouhodobé cykly dopaminu. Vyžaduje to akci v reálném světě, může to trvat, a navíc tím kultivujeme svůj charakter a rozvoj.


    


    Kultivace smyslu = vyvazování se z levného dopaminu


    


    To nejdůležitější


    


    Nacházíme se v přestimulovaném světě levného dopaminu, který táhne náš život jako magnet k méně smysluplným aktivitám a rozhodnutím. Rozdmýchává vnitřní konflikt a ovlivňuje správné naladění mezi námi a realitou v podobě chápadla. Tím se narušuje náš základní smyslutvorný proces. Ten přispívá k nižšímu smyslu a odolnosti vůči levnému dopaminu.


    Platón nás inspiruje k rozuzlení vnitřního konfliktu skrz sebepoznání, které dále podporuje meditace a všímavost, proces, kde se zase začínáme věnovat primárním smyslutvorným modalitám − našim smyslům. Erich Fromm nás nabádá k rozpoznání existenciálních módů, našeho zmatení a záměny módu vlastnictví za mód bytí. Dává nám tedy jasný návod, co bychom měli do života zařadit, i když to v každé naší jednotlivé subjektivní zkušenosti bude reprezentováno odlišně.


    Následně přicházejí doložitelně smylutvorné principy příběhu hrdiny, které si můžeme integrovat do svého života. A nakonec aktivita, kterou denně děláme nesčetněkrát, ale můžeme do ní vnést více smyslu − činění více rozhodnutí, která mají dopad!


    Vypůjčíme si znovu metaforu s magnetem, protože ve finále chceme žít takový život, kdy nás jako magnet automaticky přitahují ty aktivity a rozhodnutí, které jsou pro nás smyslutvorné. A k tomu může dojít jen systemickou změnou, kterou jsme se vám zde celou dobu snažili předat, tak aby to dávalo smysl a mělo to skutečně reálný dopad na naše životy. Píšeme „naše“, protože i my sami se s těmito úskalími setkáváme den co den. Někdy to jde lépe, někdy hůře, ale víme, že je to něco, čemu se sami musíme věnovat do konce našich životů.

  


  
    Dialog o smyslu


    


    V: Hej Kryštofe, co ti teď momentálně dává největší smysl v životě?


    K: Víš, že to je velká otázka, viď?


    V: Jo, ale zajímá mě, čím si teď procházíš a jak se to za poslední měsíce změnilo.


    K: Největší výzvou poslední doby je pro mě vnímat, co je živé právě teď. Protože se to neustále mění. Právě ta živost věcí, ať už se jedná o pocity uvnitř mě, nebo o zájmy či vztahy kolem, mi často ukazuje na ty důležité věci, které bych si troufl nazvat smyslem v mém životě.


    V: Oukej, jestli to dobře chápu, znamená to teda, že vnímáš ten vnitřní svět, který se neustále mění, ale zároveň je v něm právě ta informace o důležitosti jednotlivých aspektů tvého života a prožívání? Ručička kompasu toho, kam směřovat?


    K: Ano, dalo by se říct, že smysl mého života je neustále se tříbit ve vnímání toho, co je pro mě živé právě teď.


    V: Najs. A ještě mě zajímá, jaké největší výzvě jsi v kontextu pocitů uvnitř sebe čelil v posledních letech? A jakou tam hrají roli?


    K: Hmm... je pravda, že ty živé věci nejsou nutně věci hezké. Postupem času zjišťuju, že když se těm pocitům nepříjemna a vnitřního konfliktu věnuju víc a dokážu s nimi vydržet, můžu v nich objevit mapu, která mě nasměruje životem dál. Ukazuje mi na to, co mi v životě slouží a co naopak ne. A to samotné je pro mě smysluplné… Jakýsi posun skrze výzvy.


    V: Oukej, to mi dává smysl.


    K: Co tobě dává největší smysl v životě?


    V: Když se nad tím fakt zamyslím, tak zjišťuju, že to jsou ty nejjednodušší momenty, které jsou pro mě ale obohacené o neuvěřitelnou hloubku, kterou v nich můžu vnímat. Momenty, jako kdyby se celý svět zastavil, a já sedím a koukám, sám, nebo s někým, pozoruju život kolem, jsem si vědom i svého vnitřního světa, a cítím úžas nad tím, že mám takové štěstí to všechno prožívat a existovat, že jsem fakt naživu a prožívám, co prožívám. Smysl se prolíná mezi touhle rovinou a praktičností všedního života, kdy jsem vůbec rád, že dokážu normálně fungovat v kontextu fyzického zdraví, protože to občas moc nejde.


    K: Víš, co mě napadá, když to tak slyším?


    V: Ne... Počkej, počkej… Bambuláda?


    K: Hahaha. Že pro každého z nás je ten smysl právě teď v něčem jiném. Pro každého je živého něco jiného, ale zároveň se to neustále mění v závislosti na tom, čeho si všímá nejvíc! Ale pokud nemám kapacitu si všímat, nemůžu ani rozpoznat, co je pro mě smysluplné. Právě proto, že se to neustále mění.


    V: Teď se mi do hlavy nakreslil obrázek! Co když je to o tom, že tímhle všímáním čehokoli živého v sobě krmím toho, co to všechno pozoruje? Že v tom našem vnímání je naše mysl a metamysl, která pozoruje a nahlíží. A čím víc ji krmíš, tím větší má přehled a tím lépe dokáže být v souladu sama se sebou? Tím lépe já dokážu vnímat smysl, protože si dřív všimnu, že mi není dobře.


    K: A dřív si všimnu, kde mi dobře je.


    V: A víš, kdy mi je často dobře? Když koukám na stromy, jedu tunelem, čtu si básničky a učím se něco nového, ideálně s dalším člověkem, a přepadne mě vhled, uvědomění něčeho, co mi do té doby bylo skryté. Kdy je dobře tobě?


    K: Teď je mi dobře.

  


  
    Závěr:


    Bambuláda


    


    „Jsme jen vyspělé plemeno opic, 
které však dokážou pochopit vesmír!“


    Steven Hawking


    


    Dostali jsme se až na samotný konec knihy a rádi bychom to pojali jako příležitost zastavit se a dovolit si vydechnout. Na předchozích stránkách jsme ukázali na palčivé problémy dnešní doby, se kterými se náš nervový systém musí vypořádávat. Může tak vzniknout pocit tlaku, že s tím rychle něco musíme začít dělat, a frustrace, že se nám to nedaří. Přece jen jsme nedokonalá stvoření v nedokonalém světě, a ačkoli by toto uvědomění mohlo někoho urazit, skrývá se v něm spousta potenciálu pro změnu. V nedokonalosti totiž tkví možnost neustále se vyvíjet, posouvat a spolu s tím i formovat svět, ve kterém všichni spoluexistujeme. A toto formování světa vnitřního i vnějšího probíhá nejen skrze rozhodnutí, která činíme, ale také skrze to, jak samotný svět prožíváme. A proto se na něj musíme začít dívat s nadějí a s vědomím toho, v jak skvělé pozici už se nacházíme.


    Vše se odráží od té kouzelné věci za našima očima a mezi ušima, od našeho famózního nervového systému. Od mozku, který je zavřený v temnotě uvnitř lebky, kde nic nevidí, neslyší a necítí. A přesto dokáže z elektrických signálů přicházejících ze smyslových orgánů generovat to, co právě teď vnímáme. Náš nervový systém tak už sám o sobě umí činit zázraky a obsahuje strategie, které nám umožňují existovat a vnímat sami sebe a jako bonus i vesmír, v němž se nacházíme. Proto se, milý čtenáři, zaměř především na to, abys v celém tom procesu změny a „optimalizace“ neztratil sám sebe. Aby se z tebe nestal jen soubor nástrojů, návyků a „hacků“, které denně opakuješ, či aby ses až příliš neidentifikoval s problémy, které se snažíš řešit.


    


    „Myslíme si, že jsme myslící bytosti, které cítí. 
Jsme ale cítící bytosti, které myslí.“


    António Damásio


    


    Společně jsme se zde věnovali hlavně procesům v naší mysli a mozku, které jsou sice nepodcenitelné, ale v životě přicházejí momenty, kdy více myšlení tvůj problém nevyřeší. Občas se zasekneme v náladě, emoci nebo místě v životě a snažíme se z toho „vymyslet“. V myšlení jsme se stali experti a nadužíváme naši racionální stránku, která se ukázala jako tolik užitečná. Tím se ale může stát, že opomíjíme naše emoce a tělesné pocity. Mozek se však především vyvinul k tomu, aby instruoval pohyb, aby s námi ve světě hýbal. Proto vás nabádáme povypínat občas všechny záložky své „myslivny“ a jít se jen tak proběhnout, projít, protáhnout, zacvičit si nebo zatancovat.


    


    Hraj si.


    Hravost je nástroj pro objevování sebe a světa kolem. Umožňuje nám si i v občas příliš vážném světě na chvíli vytvářet vlastní pravidla, nebrat se moc vážně, smát se sami sobě a zaujímat jiné perspektivy. Z nich pak můžeme samotnou realitu nahlédnout jiným pohledem a rozšiřovat svou kapacitu pro zažívání pozitivních emocí. Prvně je však nutné si hru vůbec dovolit. Dělat věci, kterým ostatní nebudou rozumět, i kdyby to mělo potěšit pouze nás. A protože i my si rádi hrajeme a chceme v tom jít příkladem, nechali jsme si i v této poměrně vážné knize prostor pro „bambuládu“. Vymyšlené slovíčko, které jsme umístili na vybraná místa v textu, abychom se mohli vždy trochu pousmát, když na něj narazíme. Schválně, kolikrát jste je objevili? Je to vtip od nás pro nás a máme z něj upřímně ohromnou radost. Dovolte si vytvářet vlastní vtípky a hry. Dovolte si nebrat sami sebe tak vážně a upřímně se smát.


    


    Buď labužník volného času.


    Volný čas se v dnešním světě dostal pod nepřirozený tlak. Snažíme se odpočívat co nejlépe, abychom mohli podávat ty nejlepší výkony. Jenže odpočinek by neměl být podmíněný vidinou dalšího výkonu. Odpočinek musí fungovat sám o sobě. Vyžaduje nechat věci plynout, nesnažit se je udělat dobře a vlastně se moc nesnažit obecně. Proto uvolněme tento tlak a staňme se labužníky volného času. Dovolme si to, co po nás naše tělo a mysl doopravdy chce.


    A právě v těchto chvílích se začne dít něco kouzelného. Náš mozek a mysl dostává prostor pro své fungování, ve kterém jsou zabudovány mechanismy pro prožívání vhledů a uvědomění, zažívání krásna, kreativity a radosti. Momentů, kdy zažíváme údiv a úžas nad existencí samotnou. Právě tady, bez našeho většího přičinění, přichází mozek na dříve neviditelná řešení problémů.


    


    Nuda, kreativita a klid mysli jsou sousedi 
a společně jsou opakem úzkosti, 
ulpívání a sebelimitujících přesvědčení.


    


    Evoluce není o přežití nejsilnějších, ale o přežití toho, kdo se dokáže nejlépe adaptovat. Vyrovnat tlak, který způsobuje levný dopamin na naše duševní zdraví, schopnost rozhodovat se a kultivování smyslu jsou jen dílčím krokem na cestě za smysluplnějším a flexibilnějším prožíváním. Dalším dílkem do skládačky je pak samotná transformace našeho bytí ve světě. Pojďme se dívat ven, znovu se zájmem objevovat, s kuráží dělat chyby a s odvahou přiznávat vlastní omyly. Pojďme si více povídat, propojovat se a kultivovat smysluplná ohniště pro setkávání a propojování mozků, jako tomu bylo v minulosti. Pojďme se zamilovat zpátky do reality a vytvářet optimističtějšího ducha doby pro mladou generaci a ty další, které přicházejí. Duch doby, který bude vyplňovat optimismus, hravost, naděje a zájem, v nás bude kultivovat i vědomější, kreativnější a akceschopnější bytosti, které se nedívají na svět s pasivitou a odevzdaností, ale jsou schopny prožívat údiv nad tím, jaké to je být naživu. Nevzdávejme to. Ještě máme šanci být dobrými předky budoucích generací.


    


    Je důležitější, aby na nás byli pyšní naši rodiče, 
nebo generace a děti, které přijdou po nás? 
Často žijeme svůj život spíš jako poslušní potomci 
než jako dobří předci budoucích generací. 
Jenže zodpovědnost každé generace není těšit 
své předchůdce, ale zlepšit svět pro své potomky.


    


    Společně jsme se dostali na konec knihy. Chceme ti, milý čtenáři, poděkovat za společnou cestu a strávený čas.


    A co teď?


    Teď začíná tvá cesta.


    

  


  
    Poděkování


    Díky, mami a mami.


    


    Také bychom chtěli poděkovat tátovi a tátovi.


    


    A v neposlední řadě lidem z Matcha Crew a The Bowls, kteří nás ve svých kavárnách zásobovali potřebnou matchou a jídlem, u kterých vznikaly tyto řádky.


    


    K: Také bych rád poděkoval Lukášovi a Anie z @astrepeople, kteří mi umožnili napsat základní stavební kameny knihy v jejich domečku na Tenerife. Chci poděkovat Vojtovi za jeho geniální vhledy a za to, že to tvrdě odpracoval i přes nepříznivé podmínky, které se v jeho zdraví a životě během tvorby knihy objevily. Je radost tvořit vše, co děláme, právě s tebou, kamaráde.


    


    V: A díky Kryštofovi za jeho vedení našeho zatím největšího projektu, odhodlání, neúnavné hodiny strávené nad knihou. Hlavně ale díky za těch sedm let, co se známe, a šest let, co spolu tvoříme podcast − něco, co mi dává do života tolik, že bych to za nic nevyměnil.


    


    A hlavně chceme poděkovat svým věrným posluchačům našeho podcastu, bez kterých by tato kniha nikdy nevznikla, a také všem hostům, se kterými jsme měli tu čest si popovídat.


    

  


  
    Co pro vás máme dál?


    Chceme vás pozvat k poslechu našeho podcastu na platformách Spotify, iTunes, YouTube nebo tam, kde podcasty posloucháte. Všude nás najdete jako Brain We Are CZ.


    


    Přijďte i na náš Instagram, ze kterého jsme si udělali vzdělávací platformu @brain_we_are. Označte nás a sdílejte knihu s #levnydopamin pro možnost vyhrát každý měsíc jeden z našich online kurzů!


    


    Web a kurzy: Kromě toho nás najdete na www.brainya.org, kde zveřejňujeme články, epizody a kempy, které pořádáme. Součástí jsou i tři naše online kurzy:


    


    1. Průvodce mozkem a myslí


    Dozvíte se, jak pracovat se svou myslí, jak si zlepšit paměť a nakopnout učení, jak získat nové návyky, jak kultivovat ta nejlepší rozhodnutí nebo jak měnit samotné vnímání reality. Vším, o čem mluvíme, jsme sami prošli v průběhu několika let. Jsou to prověřené informace, které pomáhají nejen na základě zkušenosti, ale i ve vědeckém bádání.


    


    2. Biohacking: Biologická optimalizace člověka


    Jak se vypořádat s nástrahami dnešní doby a jak se dlouhodobě cítit zdravě a plní energie? Do hloubky projdeme základní pilíře, na kterých stojí naše biologie. Představíme, jak s nimi pracovat v podobě praktik, nástrojů a suplementů. Cílem je mít funkční tělo a mysl, ve kterém se cítíte dobře.


    


    3. Mentální modely


    S mentálními modely se učíme lépe myslet a reagovat na svět. Kvalita našeho myšlení se odvíjí od modelů uložených v naší hlavě. Proto je třeba je jako operační systém aktualizovat a obohacovat, abychom byli flexibilní i v moderní době.


    


    Na všechny kurzy, náš milý čtenáři, máš celkovou 50% slevu s kódem „kniha“.


    


    Akademie: Rádi bychom vás pozvali na naši půlroční Akademii, kde každý rok po dobu šesti měsíců formou online a offline setkání procházíme do hloubky témata od stresu a spánku až po mozek a smysl.


    brainya.org/pulrocni-akademie-brain-we-are/


    


    S kódem „dopamin“ máte na naši akademii 20% slevu.


    


    Chcete nás ve firmě? Napište nám na brainyawe@gmail.com a vyberte si z nabídky našich přednášek a teambuildingů.


    


    E-shop: A v neposlední řadě jsme kurátory doplňků stravy na www.uplife.cz, kde máme náš vlastní Brain FOCUS, Brain We Are MIND − Mix pro mozek a mysl, a Brain We Are Cordyceps.
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