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Hodiny psychologie z hotelu R3j

Co se stane, kdyz v horském hotelu odfiznutém
povodnémi od okoli dostane psycholozka za ukol
zvladat problémy uvéznénych hostld? Zvlast kdyz je to
psycholozka, ktera nerada pracuje s lidmi
v problémech? Zacne si s nimi povidat o tom, jak
psychika funguje, aby se pochopili a uméli si poradit
sami. Vznikne tak série psychologickych besidek, které
velmi Zivou formou pfindseji informace o tom, jak ndm
to mysli a nemysli, jak pracuje pamét, jak s nami cvici
emoce, proC a jak se stresujeme, co se pri tom vSem
déje v mozku, a o mnohych dalSich psychickych
hnutich a zdkoutich. Sva zadkouti ndm predstavi i lidé,
ktefi se proti své vuli ocitli na jedné hromadé v

hotelové jidelné.

Pokud jste nékdy touZili po zdkladech psychologie,

které se Ctou jako detektivka, drzite je v ruce.
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HoODINA DRUHA
O MOZKOVE CHEMII A ZAVISLOSTECH

25.7.,11. den

Obcas si tady pfipadam jako ve snu. Déje se to
opravdu? Pohrom zplsobenych vodnim Zivlem jsem v
nasi zemi za svlij Zivot zaregistrovala uz nékolik, ale
vidycky to byly takové celkem zplsobné ceské
povodné, které nikdy ani zdaleka nezpUsobily to, co
tyhle. Neda se odsud nikam dostat. Prace, zajmy,
pratelé a vSechno, pro co clovék obvykle Zije (mé
osobné se tedy tyka jen ta prace), je ted nedostupné.
A co je divné, Zijeme i bez toho a vlastné to vypad3, ze
Zileme normalné a dobre. TakZe znovu: Déje se to

opravdu? Tyka se to opravdu i mé?

Pro jistotu si poznamendm, kdo jsem: Jmenuiji se Pavla
Engelova, je mi 31 let a pracuji jako prekladatelka.
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Jsem mal3, tenkd a bleda a poznam se podle toho, Ze
na levém lytku mam velké materské znaménko a Ze se
skoro kazidy den nécim ztrapnim. Coby vztahové
nepouzitelnad intelektudlka bydlim u rodicd v Kutné
Horfe. Maminka je soukromy detektiv a tatinek ucitel.
Oba jsou velci, normalni, schopni a nemaji vibec
zadnd znaménka. Ja bych se jim nikdy nemohla
prihodit. Jsem adoptovana od mamincinych

pribuznych, ktefi zemfeli pfi autonehodé.

Dobre. Pravé napsané radky mi budou slouZit jako

kotva, kdyz budu mit pochybnosti.

Dnes tady probéhla porada ohledné hospodareni s
potravinami. ProtoZe nikdo nevi, kdy se odsud
dostaneme nebo kdy ndm zase na hlavy spadne néjaka
ta vrtulnikova mana, snazime se jist spiS méné, aby se
predeslo vyjedeni vSech zdsob. Neni ovSsem Uuplné

snadné prosadit rozumna opatreni u jistych lidi, ktefi
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se neohlizi na (nejisty) zitfek a kapituluji prfed prvnim

zaskrundanim svych utrob.

Psychologickou po-vecerni chvilku tentokrat uvedl pan
Slavicek, prijemny stary pan a byvaly ucitel cestiny,
ktery ma ted hotel viceméné na starost. PUvodné sem
pfijel jen na navstévu za svym vnukem Adamem, jenz
tady déla udrzbarské, zasobovaci a jiné zazemni prace.
| pan Slavicek zde zlstal uvéznény a vzhledem k
absenci hotelové vedouci (kterd vizionarsky zmizela
jesté pred povodnémi na dovolenou kamsi do tepla),
své prirozené autorité, a jistému pojitku k provozu
hotelu zacal byt zahy povazovan za vedouciho on.
Ostatni se mu dovoluji, kdyz chtéji néjak pouzit
hotelové vybaveni nad standardni mez, napfiklad kdyz
si chtél pan Vejr z ubrus( vyrobit plinky pro miminko;
také bych se byvala dovolila, zda mohu pouzit to staré

ucetnictvi pro své poznamky, ale nedokazala jsem se
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odhodlat za nim =zajit. Pan Slavicek je autorita
nevtirava, inteligentni, laskava a vitand. RovnéZz ma
sklony organizovat spoleCenské udalosti, procez se

postaral i o za¢atek dnesni prednasky.

Postavil se ke stolu, u kterého uz sedéla pripravena
Dorka, a zacal povidat: "Pratelé, minule jsme se
dozvédéli, Ze psychika zahrnuje rGzné funkce
rozSifujici nase moznosti. V. mozku mdame mnoho
specializovanych oblasti, které pfijimaji informace,
zpracuji je a vybavi potfebnou odezvu. Mozkové
buinky neboli neurony spolu komunikuji pomoci
chemickych latek zvanych neuromoduldtory. P¥ilis
vysoka nebo naopak prili§ nizkd  hladina
neuromoduldtord plsobi rGzné problémy nejen v
oblasti psychiky, ale kdekoli v téle. Dovolim si zahdjit

druhou prednasku. Dnes se pro pokladani otazek

prihlasil pan Homola, kterému timto predavam slovo."
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Tonda Homola: Dékuju. Dorko, posledné jsi fekla, ze
mozek je jako skvéle zasobeny bar. Urcité lip, nez bar
tady v hotelu — bez urazky, séfe, za to vy nemlzete, Ze
to Ambroz skoro vSechno vypil — bez urazky, Ambro.
Ale i z toho, co tam zbylo a co jsem dneska vecer
ochutnal, je mi lip nez predtim a citim se v klidu a v
pohodé. Za normalni situace bych se s tim klidem
spokojil a nepfemyslel o tom. Ale kdyZz uz tady mame

tyhle pfednasky, ptam se: Jak to ten alkohol déla?

Dorka: Dékuji vam za dokonalé shrnuti, pane Slavicku,
a tobé, Tondo, za péknou otazku. Bavili jsme se véera
o centru odmén. Centrum odmén, néco jako mozkova
vyrobna blaha, je okruh skladajici se z mnoha
neuronll, které spolu komunikuji hlavné pomoci
dopaminu. Alkohol umi produkci dopaminu odbrzdit,

¢imz se mnozstvi tohoto neuromoduldtoru na
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nervovych spojich zvysi. Tim se povzbudi aktivita v
centru odmén a zintenziviuje se dobry pocit, ktery se

tam vytvari.

Alkohol taky umi z mozkovych zasob vysat serotonin a
noradrenalin, které délaji pfijemnou naladu, a jejichz
nedostatek mame pri depresi. Béhem alkoholového
juchani si vlastné uzivame jako pfi vytloukani spizirny
pri mejdanu. VSechno se tam vyji a vypije, rano si tam
jdou neurony na snidani a regaly jsou prazdné.
Vysledek: kocovina, ktera se sklddd mimo jiné z ¢ehosi,
co mUZeme nazvat malou depresi. Ulevi se ndam, kdyz
se zas obnovi chemickd rovnovdha v téle, coz mimo

jiné znamena, Ze se vyrobi a na patficna mista doda

dostatek serotoninu a noradrenalinu.

v s

Tonda: Clovék si tedy alkoholem trochu rozhodi vnit¥ni
prostredi, které se pak umi samo srovnat. Jak se ale

stane, Ze spadne do zavislosti?
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Dorka: Jak jsme si fekli, alkohol stimuluje centrum
odmén, tedy déld nam prijemné. Nékdo po tomhle
prijemném pocitu touzi porad dokola, a tak pije ¢asto,
podobné jako ty krysy stale mackaji packu. Je to
takova zkratka ke Stésti. Mam problémy doma?
Nevérim si? Nabrala jsem si moc véci a nestiham?
Staci néco vypit a uz mi to tolik nepfrijde, vSechno je
razem v pohodé. Mozek si ovsem na alkohol postupné
zvykd a prizpasobuje mu vyrobu a uvolhovani
neuromoduldtord do obéhu. Ke stejnému ucinku na
okruhy odmény je proto potfeba pit vic a vic.
Soucasné se nestihd vyrabét ta antidepresivni chemie,
s niz se béhem opilosti plytva, a ¢lovék je proto porad
skleslejSi. A tak zase pije vic, aby zahnal chmury.
Chmury se ovSem vtiraji porad cCastéji, takze je nutné

je Castéji topit v etanolu.

Tonda: Bludny kruh. A co je vlastné abstak?
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Dorka: Rika se, 7e ¢lovék na zacatku své alkoholické
kariéry pije proto, aby mu bylo dobfe, a pozdéji proto,
aby mu nebylo Spatné. A to "Spatné", to je pravé
abstak. Abstinencni pfiznaky, kterym se taky souhrnné
fika syndrom z vysazeni, se objevuji u lidi, ktefi
dlouhodobé pili tolik, Ze se jejich télo adaptovalo na
pfisun alkoholu a nastavilo podle néj fungovani
vnitfnich orgdnd véetné mozku. Normalni, "Cisty" stav
je pro pijakovo télo divny. Proto kdyz takovy pijak
najednou chvili nepije, jeho télo to rozhodi a ono
protestuje. Pfichazi neklid, uzkost, tres, buseni srdce,
nevolnost, poceni a touha po alkoholu, ktery slibuje

konec toho abstinencniho pekla.
Tonda: Jak dlouho tohle trva?

Dorka: Nékolik dni; ne déle, nez tyden.

10
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Tonda: Par dni, to by Clovék i vydrzel, aby se zavislosti
zbavil. Ale evidentné to nebude tak snadné, kdyz
spousta lidi, ktefi prestali, zacnou zase pit klidné po iks

mésicich.

Dorka: Zavislost je takovy skret, ktery sedi v mozku.
Sice se po téch par dnech nejhorsich abstinencnich
pfiznak( vysili a prestane s ¢lovékem tolik lomcovat,
ale zUstava v hlavé a dél si stéZuje a loudi a chce svou
davku. Pijdk tohle pocituje jako vtiravou
nespokojenost, o které vi, Ze by se snadno vyresila.
Touzi po alkoholu; pokud se ovsem rozhodl prestat pit,
touze se snazi odolat. Je to tézké a je to dlouhé. Na
urovni neuronl je ten skifet precitlivélost shluku
neurond v ramci dopaminového a opiatového
systému, které jsou zodpovédné za touhu po droze.
Tyto neurony se strasné snadno spoustéji pri jakékoli

asociaci s drogou — clovék néco vidi, citi, na néco

11
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pomysli a uz to jede. Proto odvykajici alkoholik nesmi
napriklad jist ani bonbdny plnéné tresti — sice Zadny

alkohol neobsahuji, ale chut tresti podrazdi ty zminéné

precitlivélé neurony a objevi se touha po alkoholu.
Tonda: Co zavislost na drogach?

Dorka: | alkohol je droga a od pouli¢nich drog, které jsi
ted asi mél na mysli, se lisi jen tim, Ze je relativné
levna, da se koupit v kazdém obchodé a vétsina penéz
z ni jde statu. V principu jsou vSechny zavislosti stejné.
Clovék si néco poprvé vezme a v mozku to udéla
blaho. Vezme si to podruhé, podesaté, posté a porad
to déla blaho, akorat uz toho moznd potrebuje trochu
vic, neZ na zacdtku, a v mezicasech je mu porad har.
Télo se prisunu drogy prizpUsobuje, davku je potreba
dal zvySovat a stavy pfi vysazeni jsou ¢im dal horsi.
Clovék prestava fungovat v praci i doma, to zvyduje
jeho stres, ktery zase zahdani zoufalym roztacenim

12
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okruhu odmén. Takhle typicky se chova zavislost na
opiatech, jako je napfriklad heroin; u stimulantl nebo

halucinogen je to trochu jiné.

Nevinné v tom neni ani cukr. KdyZz snime néco
sladkého, v okruhu odmén se to projevi Spetkou
dopaminu. Kdo nékdy kvali hubnuti nebo ze
zdravotnich dlvodi vysadil uhlohydraty, tedy klasické
sladkosti, ale tfeba i pecivo, tak si vyzkousel na vlastni
okruh odmén, jak tam dopamin za cukr chybi a jak je

kvuli tomu ¢lovék rozladény.

Tonda: D3 se tedy ale fict, Ze na vSem, co ndam déla
dobre, se mUzeme stat zavislymi? | na sportu nebo na

praci?

Dorka: Ano. Taky na hracich automatech,
pocitaCovych hrach, pornografii, hubnuti, nakupovani

nebo socidlnich sitich. Tyto nelatkové zavislosti, jak se

13
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nazyvaji, sice neznamenaji prisun néjaké cizi fyzické
chemie do téla, ale aktivitu v centru odmén opét
meéni. KdyZz se zavislakovi na sitich nacitaji zpravy a
lajky, kdyZz si bulimik planuje, ¢im se preji, kdyz se
gambler tési na dalSi roztoceni rulety nebo kdyzZ si
shopaholik vybira zbozi v obchodé, dopamin v hlavé
Splouchd a hudi, vSechny starosti mizi a je jen slastny
pocit a dokonalé flow. Sportovci si zase zvyknou na
pfisun endogennich morfinG, takzvanych endorfing,
které se objevi po néjaké dobé fyzického vykonu.
Endorfiny zmirfuji bolest, a to i bolest psychickou,
¢imzZ opét plsobi prijemné.

Tonda: Ty socialni sité mé zajimaji. Opravdu si ¢lovék

mUZe na facebooku vytvofit zavislost?

Dorka: Nejen Ze muze. Facebook je od zacatku
zamérné postaveny tak, aby zavislost vyvolal. Pfiznal

to i jeden z jeho tvlrcud, Sean Parker. Facebook ma své

14
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uzZivatele primét, aby zlstali co nejdéle a aby se
vraceli. To se déje pomoci dopaminu prostfednictvim
rGznych akci, napfiklad nacitani obsahu, zprav nebo
lajkl. Kazda ta akce znamend Splichanecek dopaminu
v centru odmén. Jsou zamérné davkovany postupné.
Princip je stejny, jako u hracich automatd: Co pfrijde
dal? Bude to prijemné? Bude to moc pfijemné? To
ocekavani, téseni, nadéje prokladana zklamanim, to
vSechno udrZuje pozornost u hrani nebo uzivani
socialnich siti. Facebook neni Zadny dobrak, ktery

z

zadarmo ddva UZasné véci. Facebook vydélava na

’

reklamé a osobnich udajich.
Tonda: Dostat néco zadarmo je mi vidycky podezrelé.

Dorka: Ve svété socidlnich siti, ale i rGznych program
a aplikaci vétSinou plati, Ze kdyz je to zadarmo, je

uzivatel zbozim.

15
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Tonda: Hmm. TakzZe lidi, ktefi maji na facebooku ucet,
jsou pro facebook zbozim. To zni strasidelné. Hele, a
kdyz se na vSéem pfijemném muze stat ¢lovék zavislym,

s ’

jde si vlbec ty prijemné véci bez nebezpedi uzit?

Dorka: Vétsina lidi, aspon myslim, Zadné zavislosti
nikdy nepodlehne. Tvorba zavislosti ma urcitou

’

genetickou slozku, takze lidi s nékym takovym v
rodokmenu by méli byt pozornéjsi. Obecné je
bezpecnou cestou nezahravat si vibec s drogami a v
ostatnich vécech umeérenost. S ¢im to nebudes

prehanét, na tom se zavislym nestanes.

Tonda: To zni logicky. Napada mé jesté k zavislostem —
mUZe se ta potfeba porad vyssi davky tykat i takovych
véci, jako jsou pochvaly nebo plat? Mam dojem, Ze
jeden mlj kamardd v préci to tak ma: na vsSechno

dobré si brzo zvykne a chce porad vic.

16
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Dorka: Takovi lidé jsou odsouzeni k vécéné
nespokojenosti. Dostanou pridano, ale raduji se jenom
chvilku. Pak zapomenou a za par mésicu se uz zase citi
podhodnoceni. Koupi si nové auto, par dni ho
obskakuji, ale za tyden uz zase hledaji, ¢im by si udélali
radost. Pochvala je taky potésSi jen chvilku. Jejich
dopamin neni zrovna maratonsky béZec, je to spis
sprinter a jeho pUsobeni je jako zajeci milovani: rychlé

a kratké.
Tonda: Je Spatné byt sprinter?

Dorka: Sviidna otdzka, odpovédi na niz se vSak vyhnu
sadou jinych otazek. Clovék spokojeny s tim, co m3, a
vdécny za to vSechno, ¢lovék, ktery vyssi plat, nové
auto a pochvalu, ale klidné i stale stejny plat, staré
auto a nepritomnost nadavek privine na svou hrud' a
tési se z nich opakované a dlouho, je ... prosté

spokojeny. Urcité mnohem vic, nez ten tvlj kamarad.

17
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JenZe on coby nespokojenec zase spiS posune Véci
dale. Velky kus pokroku vyristad z nespokojenosti, z
neuspokojenych potreb. Nespokojenec chce vySsi
prijem, tak tfeba zdokonali néjaky proces v praci nebo
zdokonali sebe v dovednosti lichotit tém spravnym
lidem nebo vyslechti novy jahodnik. Samozifejmé ne
nutné. MlzZe byt nespokojeny a jen na to nadavat a
nedélat nic. A ted ty otazky: Je vic spokojenost nebo
pokrok? Je udrzitelnd spokojenost cil pro kazdého? Jo,
az takovyhle vécny hleda¢ dopaminu prijde za mnou,
nebo spiS tedy radéji za néjakou poradnou
psycholozkou s tim, Ze uZz ma svého Zivotniho stylu
plné zuby, pak pro néj asi bude resenim ubrat a jit spis
cestou vdécnosti za to, co ma. Pokud ovsem nékomu

zajeci dopamin vyhovuje, pro¢ mu ho brat?

18
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Tonda: Rozumim, lidi jsou rGzni. Pfece jen mé ale
napada, jestli si vSichni nejsme podobni v tom, Ze si

nakonec na vsechno nové zvykneme?

s

Dorka: A to zase ano, Tondo. Jestli se o ¢lovéku da fict
néco obecnég, tak to, Ze je zvykaci tvor. Nas mozek je v
zasadé nastroj na zpracovavani zmén. Co se méni,
pritahuje jeho pozornost. Jakmile se to ménit
prestane, mozek z toho vyrobi zvyk a hodi ho nékam
dozadu mimo védomy zdjem. Prosté co je porad
stejné, to zacneme ignorovat a chceme vic nebo
chceme néco jiného. Zvykani na pfijemné véci ma
dokonce odborny nazev: Rikd se tomu hédonicka
adaptace. Mimochodem — to je pojem, co? Hédonicka
adaptace. Musim se pokochat. Fajn. Tedy hédonicka
adaptace. Jde ale o to, Ze lidi, co chtéji byt spokojeni, a

tak trochu védi, jak na to, se téhle hédonické adaptaci

védomeé brani. Umi se tésit z malickosti, které aktivné

19
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vyhledavaji — cichaji ke kvétindm, rozplyvaji se nad
zapady slunce a jsou hluboce vdécni za to, co maji, a

pranic jim nevadi, Ze je to porad stejné.

Tonda: Rekl bych, Dorko, Ze do téhle party pat¥is i ty —

podle toho, jak ses ted kochala témi dvéma slovy.
Dorka: Myslim, Ze ano. Ale nebylo to tak vzdycky.

Tonda: Asi ses to naucila ve Skole, ne? Psychologové

prece maiji tyhle véci zmaknuté.

Dorka: Jako Ze maji zmdaknuty vlastni Zivot a vlastni
psychiku? To jediné na jiné planeté, kde treba taky
zadny lékaf nekoufi a zadny reznik neomdléva pfi
odbéru krve. Ne, Skola ne. Naucila mé deprese. Sedla
na mé po jedné tragické udalosti v rodiné. Kdyz jsem
se z té rany vzpamatovala, uvédomila jsem si, Ze sice
nemuUzu do budoucna predejit podobnym udalostem,

ale mGzu trochu zménit sebe — abych byla odolnéjsi,

20
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min zranitelnd a uméla si uzZivat ty hezké véci, co se
obcas v Zivoté nabidnou. Nebo spiS abych ty hezké
véci neprehlizela, protoze ono jich je vSude kolem
hodné, akorat tolik nekfi¢i o pozornost, jako to umi
sebevrazdy, dopravni nehody nebo urdzky. Takie ted
mé opravdu potési i hezké souslovi. Myslim, Ze mi
tahle schopnost umoZiuje zvlddat Zivot bez
antidepresiv. Ta pro mé byla velkou pomoci zpocatku,
ale snazila jsem se, abych je nemusela brat déle, nez

bylo nezbytné nutné.

Tonda: MUj tata mél taky silné deprese, ale prasku se

bal, aby na nich nebyl zavisly.
Dorka: A co s depresi délal?
Tonda: Pil. Az se upil. Chlastu se nebal.

Dorka: To je smutny, Tondo. A bohuZel se podobné

pribéhy stavaji, kdy ¢lovék z rdznych ddvodd, at uz
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proto, Ze nema spravné informace nebo se potka s
necitlivym doktorem nebo je zvykly spoléhat jen na
sebe, odmitne uZitenou pomoc a svlj problém
prebije nécim jesté horSim. Na modernich
antidepresivech  pfitom  zavislost s  nejvétsi

pravdépodobnosti nevznika.
Tonda: A na jakych vznika?

Dorka: Z hlediska zavislosti jsou rizikové takzvané
benzodiazepiny, které se dnes pouZzivaji proti Uzkosti a
na spani. Nepatfi tam samozrejmé vSechny prasky na
spani ani na uzkost, spiS ty starSi. Benzodiazepiny
pékné ucinkuji, ale je potreba brat je kratce, jen na
preziti akutni situace. Naopak antidepresiva se berou
dlouho. Jejich uc¢inek nastupuje pomalu a tyhle léky
trpélivou, peclivou praci podporuji neurony zejména v
hipokampu, aby se poradné rozrlstaly a spojovaly.

Kdyz se to povede, muze se clovék zase volné
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nadechnout a pak je uz na ném, co s tim, respektive se

sebou, udéla dal.
Tonda: Ty si tedy myslis, Ze bez |ékd to nejde?

Dorka: Tézké stavy se bez |ékd zvladaji ... tézko. V
drivéjSich dobach, nez se objevily léky na depresi a
schizofrenii, bylo spousta trpicich lidi prosté jen
zaviena v Ustavech pro choromyslné. Klidné i desitky
let. Nebylo jak jim pomoct. Pro né znamenaly léky
vysvobozeni a nezfidka zachranu Zivota. Ale naopak u
lehcich stavli bych byla spiS pro psychoterapii a néjaké

zmény v Zivoté. Tam zase muzou léky spiS uskodit.
Tonda: Proc by skodily?

Dorka: Tak tfeba moje kamaradka Zuzana, vzorna a
obétavd mama tri déti, skvéld ekonomka, dokonald
milenka, kucharka, zahradnice, pecovatelka a kdovico

jesté. A taky uhonéna Zenskd s nulovym
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sebevédomim, coZz na sobé ale pred nikym nedava
znat. V hlavé ji totiz bydli jeji perfekcionistickd matka,
kterd jako by ji porad fikala, co vSechno musi Zuzana
zvladat, ale stejné Ze cokoli udéla, je malo, je to
nedokonalé, nebo se u toho aspon dostatecné
neusmivda. Zuzana z toho vSeho stresu, pocitu
nestihani a nespokojenosti zacala brat antidepresiva.
A od té doby, jak rika, ji je vSechno tak néjak jedno.
Porad se snazi, délda vsSechny ty véci, porad nema
sebevédomi ani neni spokojend, ale — prestalo ji to
vadit. Pfitom by se, aspon podle mého nazoru, méla
spiS zdravé nasStvat, naucit se fict si o pomoc a fikat
"Ne", dovolit si nebyt dokonala a mit se i tak rada. Ty
léky ji akorat umoznuji délat dal Spatné to, co Spatné
déla, a pokracovat v té urcité sebedestrukci a

pretvarce.
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7 7 Ve

Tonda: Aha. TakZe nejenom zavislost a vedlejsi ucinky
jsou riziko u lékd. Napadd mé ted pro zménu zase
moje kamaradka, Silena sportovkyné, kterd bere na
mUj vkus neskutec¢né hromady lék( proti bolesti, aby
mohla sportovat svym brutdlnim stylem a télo ji

nebolelo.

Dorka: Désivé vyborny priklad. V principu jde pfesné o

totéz, nase kamaradky si mizZou podat ruce uprasené

od tabletek.

Tonda: Mluvila jsi o tom, Ze ty rGzné léky na hlavu
pomahaji spravnym hladindm mozkové chemie. Léky
na bolest zas asi néco méni v mozku nebo nervech,
aby clovék bolest necitil. Jsou i néjaké prirodni
zpUsoby, jak si pomoct k dobré naladé, bezbolestnosti

a vubec blazenosti?
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Dorka: Nasi predkové vypozorovali ucinky vselikych
bylinek, napriklad tfezalky, medunky nebo kozliku. V
téhle lécivé flére se ovsem detailné nevyznam. Jsou
ale i dalsSi moznosti, jak mizeme podpofit tvorbu nebo
uvolniovani rdznych neuromodulatord. Tak tfeba proti
zminéné bolesti tady dnes prirodnim zpUsobem
bojovala skupina, kterd podnikla dopoledni sviziny
vyslap na kopec. Analgeticky a taky proti Uzkosti a
neklidu pomahaji totiz endorfiny a ty se zacinaji
vyplavovat po asi pll hodiné intenzivnéjsi télesné

namahy. Taky pfi sexu nebo masazi.

Proti bolesti funguje i relaxace a meditace, které
zvySuji hladinu serotoninu. Hlavné Alenka relaxuje a
rozjima velmi intenzivné, zejména tady na
predndskach. Serotonin je chemie klidu plsobici také
antidepresivné — takZe délas dobre, Alenko.

Uvolfiovani serotoninu pomadhaji udajné i bryle se
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Zlutymi skly. A kdyzZz jsem se vCera zminila o tom, Ze
jedna dulezitd mozkova chemie se vyrdbi ve stfevech,

tak je to pravé serotonin.

Tonda: S takovym jménem ... Kde jinde by se taky

mohl vyrabét.

Dorka: Vidis, to mé nikdy nenapadlo. Serotonin v dolni
¢asti traviciho traktu ve velkém hackuji bakterie, které
si tam k tomu ucelu péstujeme a krmime. Pracuji za

vlakninu a vubec za rozmanitou zdravou stravu.

DalS$i mozkové antidepresivum nese jméno
noradrenalin; je to pfibuzny adrenalinu. Noradrenalin
aktivuje, udrZzuje v bdélosti a podporuje sebedlveéru.
Jeho dnesnim zdrojem byl opét ten kopcovity vyslap a
taky pred par dny vybijena shnilymi rajcaty.
Noradrenalin totiz naCerpavame ze slunce, smichu,

tance a rliznych temperamentnich aktivit.
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Pak acetylcholin. Pokud chceme predvést bystry
usudek, dobrou pozornost a vlbec intelekt,
potfebujeme na nervovych synapsich pravé tohoto

chemického posla.

Tonda: Romane, ty mas posla. Vymyslel jsi rotoped. Ze

bude fungovat — vid Zze bude?
Roman Cerveny: Snad jo.

Ambroz Kramle: Nesmysl. To v Zivoté fungovat
nemulze, vidyt je to jak z receptare ve stylu "Pan
Kostal si vyrobil kamna ze staré motorky". Jesté se

ukaze, kdo tady ma posla.

Dorka: Kazdopadné — acetylcholinu svéd¢i zatézovani
mozkovny feSenim rlznych uloh, uéenim jazyk(m,
bourdnim stereotypli, meditaci a také ho stimuluje

nikotin.
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Nakonec bych rada zminila tady asi nej¢astéji uvadény
dopamin. Ten budes, Romane, v tvé misi s rotopedem
potfebovat v mife vrchovaté. Dopamin se totiz
uplatiiuje v tvorivosti a fantazii; dale jesté pri mysleni,
soustifedéné pozornosti a sexualité. Pomahda i proti
depresi a Uzkosti. A dokonce ke sniZzovani vahy. V tom
poslednim nds tady ovSem bezpracné podpofri

v

pomeérné prisné davkované pridély potravy.

Dopamin vyvoldme tancem, spontdannim chovdanim,
celkové aktivnim zplsobem Zivota, meditaci a
védomym prozivanim vjemU a pohybd, jako se to déla

napriklad pfi joze.

Tonda: A nalijme si Cistého vina — i timhle vinem, jak

jsem se dozvédél na zac¢atku dnesni psychobesidky.

Dorka: Takova pamét ukazuje, Ze tvlj hipokampus je

ve vyborné kondici, Tondo. Mné mezitim nastoupal
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Unavovy adenosin a spadnul akéni noradrenalin, Cili
pokud nejste proti, tak dnesni, jak pékné Tonda rekl,

psychobesidku, ukonéime.

Pan Slavicek: Pratelé, co kdybychom si jesté spolec¢né

zazpivali a zatancili, aby nam bylo Iépe?

Tento navrh ovsem u mnohych ztroskotal na zdéseni z
predstavy vlastni umélecké produkce, u jinych na
odporu k organizovanému veseli a u zbytku na zcela
obycejné lhostejnosti. Pan Slavi¢ek vypadal nesmirné
zklamané, ale jen chvilku, nez se ho ujala Yvona.
Chytla ho do tanecniho postaveni, zacala zpivat "Uz
konicek padi" a cely ten valéik s panem Slavickem
uzpivala bez zndmek udychani. Postupné se ke zpévu
dokonce par lidi i pfidalo a pan Slavicek vypadal

spokojené azZ dojaté.
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Vecer jsem stala pobliz diskusni skupinky. Zrovna se
tam reSilo, kdo maturoval jesté za komunistd a kdo po
prevratu a jaky v tom byl rozdil. V té souvislosti se mé
Terka, ktera si zfejmé myslela, Ze ke skupince taky
patfim, zeptala, kolik mi je let. Uplné mé tim zaskocila.
Ja si s lidmi, zvlast kdyz jich je vic neZ jeden, skoro

nikdy nepovidam.

4

"Kolik mi je let?" zopakovala jsem otazku. "No, j3a," ... a
podivala jsem se — naprosto netusim, pro¢ — na
hodinky. Vlastné tusim — chtéla jsem se na né podivat
uz pred TerCinou otazkou a mé télo tento plan

uskutecnilo, pravé kdyz jsem méla odpovédét.

"Proc se divds na ho-?" zacala nechapavé Terka, ale
najednou wvyk¥ikla: "Ze ty ma$ zrovna tedka
narozeniny?" Tahle hlasita slova vzbudila pozornost
ostatnich a néktefi mi zacali prat a ze mi daji hobla a

trvalo mucivé dlouho, nez se to povedlo vysvétlit.
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To jsem zkrdtka celd ja. Ale co. MUZu si aspon ze
seznamu povinnych kaZzdodennich ukon( odskrtnout

trapas.
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