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PREDMLUVA:
NIKDY SE NESJIZDEJ
VLASTNIM ZBOZIM

V lednu 2010 predstavil Steve Jobs na akci spole¢nosti Apple novy
tablet iPad:!

To, co tento piistroj umi, je mimotadné... Nabizi nejlep-
§i zptisob, jak brouzdat po internetu, mnohem lepsi nez
notebook a mnohem lepsi neZ smartphone... Je to Uizas-
ny zazitek... Je vynikajici pro vyfizovani e-mailti, psat na
ném je sen.

Jobs devadesat minut vysvétloval, proc je iPad nejlepsim zatize-
nim pro prohliZeni fotek, poslech hudby, uceni prostiednictvim
iTunes U, brouzdani na Facebooku, hrani her a pfepinani mezi
velkym mnozZstvim aplikaci. Byl presvédceny, Ze iPad by mél mit
kazdy.

Vlastnim détem ho ovSem zakazal.

Koncem roku 2010 rekl Jobs novinafi Nicku Biltonovi z New York
Times, ze jeho déti iPad nikdy nemély. ,Nase déti smi doma pouzi-
vat jen omezené mnozstvi technologii Bilton zjistil, Ze podobné
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zakazy prosazuyji i dalsi velikani svéta technologii. Byvaly $éfredak-
tor magazinu Wired Chris Anderson doma piisné hlida dobu stra-
venou na v$ech zafizenich, ,protoZe nebezpeci technologii vidime
na vlastni o¢i“ Jeho pét déti ve svych pokojich nikdy nesmélo po-
uzivat Zadnou obrazovku. Evan Williams, zakladatel sluzeb Blog-
ger, Twitter a Medium, svym dvéma malym syntim koupil stovky
knih, ale odmitl jim dat iPad. A déti Lesley Goldové, zakladatelky
analytické spole¢nosti, maji pres tyden zakaz jakychkoli moni-
tort a displeji. Goldova je svij postoj ochotna zmirnit jen tehdy,
kdyz déti pottebuji pocitac kvili $kolnim tkoltiim. Walter Isaacson,
ktery béhem sbirani informaci pro Jobsovu biografii ¢asto vece-
tel s jeho rodinou, fekl Biltonovi, Ze ,nikdo nikdy nevytahl iPad
ani pocita¢. Déti ani v nejmensim nevypadaly jako zavisli na elek-
tronickych zatizenich“, Lidé vyrabéjici technologické produkty se
evidentné tidi zdkladnim pravidlem drogovych dealert: nikdy se
nesjizdéj vlastnim zbozim.?

To je znepokojivé. Proc jsou nejvétsi technokraté v soukromi
nejvétsimi technofoby? Dokazete si predstavit ty bouflivé pro-
testy, kdyby nabozensti viidci zakazali svym détem praktikovat
nabozenstvi? S podobnym pfistupem se mi svéfilo mnoho ex-
pertl ve svété technologii i mimo néj. Nékolik hernich designé-
rt mi prozradilo, Ze se vyhybaji nechvalné znamé navykové hie
World of Warcraft, psycholozka zabyvajici se zavislosti na cvic¢eni
oznacila fitness hodinky za nebezpe¢né — ,nejhloupéjsi véc na
svété“ — a prisahala, Ze by si je nikdy nekoupila, a zakladatelka
kliniky pro 1é¢bu zavislosti na internetu prohlasila, Ze se vyhy-
ba pristrojum mlads$im tfi let. Na telefonu ma vypnuté vyzvané-
ni a mobil vzdycky schvalné ,nékam zalozi“, aby ji to neldkalo
kontrolovat e-maily. (Snazil jsem se s ni pfes e-mail spojit dva
mésice a povedlo se mi to az tehdy, kdyZ nahodou zvedla tele-
fon v kancelafi.) Jeji oblibenou pocitacovou hrou je Myst, kte-
ra vysla v roce 1993, kdy jesté pocitace nebyly dost vykonné na
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pohyblivou grafiku. Jediny diivod, pro¢ byla tuto hru ochotna
hrat, je pry ten, Ze jeji pocitac co pal hodiny zamrzl a trvalo véc-
nost, nez zacal znovu fungovat.®

Jeden ze zakladajicich softwarovych inZzenyra Instagramu Greg
Hochmuth si uvédomil, Ze vyviji hnaci motor zavislosti. ,Vzdycky
najdete néjaky dalsi hashtag, na ktery se da kliknout,* fekl. ,Potom
zaCne Zit vlastnim Zivotem jako organismus a miiZe vést k posed-
losti.“ Instagram je jako mnoho dal$ich socialnich platforem beze-
dny. Facebook ma nekone¢ny ,feed, Netflix automaticky piehrava
dalsi epizodu serialu, Tinder uzivatele motivuje k tomu, aby ve
snaze najit nékoho jesté lepsiho dal ,swipovali. Ackoli tyto apli-
kace a webové stranky pfinaseji svym uzivatelim vyhody, je téz-
ké uzivat je s mirou. Podle ,etika softwarového designu“ Tristana
Harrise neni problém v tom, Ze by lidem chybéla pevna vile — jde
0 to, Ze ,na opacné strané obrazovky sedi tisic lidi, ktefi pracuji na
podlomeni vasi sebekontroly**

Tito odbornici maji ke svym obavam padny diivod. Béhem prace se
supermodernimi technologiemi zjistili dvé véci. Za prvé, nase cha-
pani zavislosti je pfilis omezené. Vét$inou je vnimame jako néco
charakteristického pro urcité osoby — ty, které oznac¢ujeme za
zavislaky. Zavisldky na heroinu ukryté v opusténych barabiznach.
Zavisldky na nikotinu. Zavisldky na lécich, kteti zobou pilulky jako
lentilky. Tato nalepka naznacuje, Ze jsou jini nez zbytek lidstva.
Jednou svoji zavislost mozna prekonaji, ted vsak spadaji do své
vlastni kategorie. Pravdou ovsem je, Ze zavislost vznika do znac-
né miry vlivem prostiedi a okolnosti. Steve Jobs to védél, a proto
svym détem nedovolil pouzivat iPad. Bylo mu totiZ jasné, ze i kdyz
je diky prosttedi, v némz se pohybuji, nepravdépodobné, ze pro-
padnou zavislosti na omamnych latkach, kouzlu tohoto pfistroje
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muzou podlehnout velice snadno. On a dal$i podnikatelé uznavaji,
Ze jimi propagované produkty — navrzené tak, aby byly neodo-
latelné — mohou polapit kazdého. Mezi zavislaky a nami ostat-
nimi neexistuje zadna jasné dana hranice. Od vypéstovani vlast-
ni zavislosti nas vSechny déli pouhy jeden produkt nebo zazitek.

Biltonovi odbornici na technologie také objevili, Ze prosttedi
a poméry digitalniho véku nahravaji zavislosti mnohem vic nez
cokoli jiného, co jsme za celou historii lidstva zazili. V $edesatych
letech 20. stoleti jsme vodami zavislosti proplouvali jen s nékolika
nastrahami: cigaretami, alkoholem a drogami, které byly drahé
a $patné dostupné. V druhém desetileti 21. stoleti se tytéz vody
nastrahami jen hemzi. Mame tu past Facebooku. Past Instagra-
mu. Past porna. Past e-mailu. Past nakupt pres internet. A tak
déle. Seznam nastrah je mnohem del$i nez kdy diiv a my teprve
zjistujeme, jakou maji moc.

Biltonovi odbornici byli ostraziti, protoze védéli, ze navrhuji
neodolatelné technologie. V porovnani s neohrabanymi zatizeni-
mi a sluzbami z devadesatych let 20. stoleti a poc¢atku 21. stoleti
jsou moderni technologie vykonné a navykové. Stovky miliont
lidi sdileji s druhymi své Zivoty v realném case skrze ,posty“ na
Instagramu a ostatni tyto zZivoty stejné rychle hodnoti formou
komentaiu a ,lajki“. Pisné, jejichZ stazeni dfive trvalo hodinu,
ted mame k dispozici béhem nékolika sekund. Prodleva, kterd nas
od stahovani odrazovala, zmizela. Technologie nabizeji pohodli,
rychlost a automatizaci, ale neni to zadarmo.> Lidské chovani se
Castecné tidi retézcem bezdécnych kalkulaci tsili a ptinosy, které
urcuji, zda urcitou ¢innost provedeme jednou, dvakrat, stokrat,
nebo viibec. Pokud ptevazi ptinosy nad tsilim, je tézké neopako-
vat onu ¢innost zas a znova, obzvlast kdyz udefi na tu spravnou
neurologickou strunu.

Na tuto strunu hraje lajk na Facebooku ¢i Instagramu, odmé-
na za splnéni mise ve World of Warcraft nebo védomi, Ze jeden
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z vasich tweettl sdileji stovky uZivatelti Twitteru. Lidé, ktefi vy-
tvateji a zdokonaluji technologie, hry a interaktivni zazitky, jsou
ve své praci velice dobrti. Provadéji tisice testt za ti¢asti miliona
uzivateld, aby zjistili, ktera vylepseni funguji a kterd ne — jaké
barvy pozadi, fonty a zvuky maximalizuji zaujeti a minimalizuji
frustraci. Zazitek se vyviji a stava se z néj neodolatelnd, nebez-
pecna verze puvodné zabavné kratochvile. Naptiklad Facebook
byl v roce 2004 zabava — v roce 2016 je navykovy.

Navykové chovani existuje uz dlouho, ale v poslednich deseti-
letich je mnohem béZnéjsi a jeho spoustéciim se hir odolava. Nové
zavislosti nevyzaduji poziti zadné latky a nevpravuji vam piimo
do organismu zadné chemické substance, jsou ovSem tak dobte
navrzené a podmanivé, ze vyvolavaji stejny efekt.® Nékteré z nich
jsou staré, napiiklad hazardni hry nebo cviceni, a jiné, jako tieba
seridlové maratony nebo pouzivani smartphond, jsou pomérné
nové. Vsem je v8ak ¢im dal tim tézsi odolat.

Problém zhor$ujeme i tim, Ze se soustiedime jen na vyhody
stanovovani cil a nebereme v Gvahu rizika. Stanovovani cil bylo
v minulosti uzite¢nym motiva¢nim nastrojem, jelikoz lidé se vét-
§inou snazi vydavat co nejméné energie a obétovat co nejméné
Casu. Nejsme zkratka od pfirody pracoviti, ctnostni ani zdravi.
Karta se ovSem obraci. V dne$ni dobé jsme tak zaméteni na vykon
a rychlost, ze zapomindme na zachrannou brzdu.

Mluvil jsem s nékolika klinickymi psychology, ktefi popsa-
li magnitudo tohoto problému.” ,Kazdy ¢lovék, se kterym jsem
pracovala, trpi minimalné jednou behavioralni zavislosti,* fek-
la mi jedna odbornice. ,Méla jsem pacienty spadajici do vSech
oblasti — gamblerstvi, nakupovani, socialni sité, e-maily a tak
dal.“ Promluvila o nékolika z nich, ktefi maji vyznamné posta-
veni a Sesticiferny plat, ale jejich zavislosti je ochromuji. ,Jedna
moje pacientka je velice krasnd, chytra a Gspésna, ma dva magis-
terské tituly a pracuje jako ucitelka. Je vSak zavisla na nakupech
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pres internet a nahromadila dluh osmdesat tisic dolart. Svoji
zavislost dokazala skryvat témér pred kazdym, koho zna.“ Toto
oddélovani jedné ¢asti zZivota od zbytku bylo ¢astym motivem.
»Skryvat behavioralni zavislosti je velice snadné — mnohem jed-
nodussi nez skryvat uzivani navykovych latek. Proto jsou tak ne-
bezpe¢né, muzou totiz celé roky probihat bez pov§imnuti.“ Dal-
§i pacientka, také v praci ispés$na, dokazala pred prateli skryvat
zavislost na Facebooku. ,,Prosla si osklivym rozchodem a potom
svého byvalého pritele nékolik let pronasledovala na interne-
tu. Kvuli Facebooku je mnohem téz$i udélat za vztahem tlustou
¢aru.“ Jeden jeji klient kontroloval e-maily vic nez stokrat den-
né. ,Neni schopny odpocivat a uzit si dovolenou, ale nikdy bys-
te to do ného nerekl. Je velice izkostny, navenek pritom pasobi
velmi dobfe, ma uspésnou kariéru ve zdravotnickém primyslu
a nepoznal byste, jak moc trpi.

sDopad socialnich siti je obrovsky,* fekl mi dalsi psycholog.
,PIné formuji mozek mladych lidi, se kterymi pracuji. Béhem na-
Sich sezeni si ¢asto uvédomuju jednu véc — pét nebo deset minut
se bavime tfeba o hadce s kamaradem nebo ptitelkyni a vtom mé
napadne se zeptat, jestli hadka probéhla pres esemesky, telefon-
ni hovor, socialni sité, nebo tvaii v tvar. Dost Casto zni odpovéd
,esemesky* nebo ,socialni sit'. A ptitom to z jejich vypravéni nepo-
znam. Zni to tak, Ze to povazuji za ,skutecnou‘ konverzaci tvari
v tvaf. Pokazdé se zarazim a uvazuju nad tim. Ten ¢lovék nerozli-
Suje razné zptisoby komunikace jako ja... vysledkem je prostredi
plné odcizeni a zavislosti.“

Tato kniha sleduje vzestup navykového chovani, zkouma, kde
zac¢ind a kdo ho vytvati, zajima se o psychologické triky, diky
nimz je toto chovani tak neodolatelné, a snazi se zjistit, jak mi-
nimalizovat nebezpecné behavioralni zavislosti a védu na poza-
di téchto zavislosti vyuzit k bohulibym uc¢elim. Pokud dokazou
navrhati aplikaci pfimét lidi, aby obétovali vic ¢asu a penéz kvuli
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hfe na smartphonu, mozna by mohli odbornici na politiku lidi
také presvédcit, aby si vic $etfili na dichod nebo darovali vic
penéz na charitu.

Technologie nejsou samy o sobé $patné. Kdyz jsme se s rodici
a bratrem v roce 1988 piestéhovali do Australie, moji prarodice
zustali v Jihoafrické republice. Jednou tydné jsme s nimi mlu-
vili po telefonu, coz bylo dost drahé, a posilali jim dopisy, které
dorazily az za tyden. KdyZ jsem se v roce 2004 prestéhoval do
USA, psal jsem rodi¢im a bratrovi témét kazdy den e-maily. Casto
jsme si telefonovali a mavali na sebe pies webkameru. Techno-
logie vzdalenost mezi ndmi zmensily. John Patrick Pullen v roce
2016 pro Time popsal, jak ho emo¢ni napor virtualni reality do-
hnal k slzam.?

...Moje spoluhracka Erin mé sttelila smr$tovacim paprskem.
Nejenze pro mé najednou byly vSechny hracky obrovské,
navic se nade mnou ty¢il Erinin avatar jako néjaky mohut-
ny obr. Dokonce se ji zménil i hlas, do sluchatek a dal do
hlavy mi proudil jeho hluboky, zpomaleny ton. Na okamzik
jsem byl znovu ditétem a tato obrovska osoba si se mnou
laskyplné hréla. Poskytlo mi to tak hluboky nahled na to,
jaké to musi byt pro mého syna, Ze jsem se do mikrofonu
rozplakal. Byl to ¢isty a nadherny zazitek, ktery muj vztah
s nim prohloubi. Byl jsem pted svou obii spoluhrackou zra-
nitelny, a presto jsem se citil naprosto v bezpedi.

Technologie nejsou moralné dobré nebo $patné, dokud je neovlad-
nou korporace, které z nich vytvoii produkty pro masové vyuziti.
Aplikace a platformy se daji navrhnout tak, aby podporovaly
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hluboké socidlni vazby, nebo mohou byt jako cigarety vytvorie-
ny k tomu, abychom se na nich stali zavisli. Mnoho technologic-
kych vymozenosti dnes bohuzel podporuje zavislost. Dokonce
i Pullen béhem svého basnéni o zazitku ve virtualni realité pro-
hlasil, Ze jim byl ,posedly“. Technologie, jako je virtualni realita,
vzbuzuji tak silné emoce, Ze pfimo lakaji ke zneuZiti. Protoze
vsak jsou zatim v plenkdch, je ptilis brzy na to fict, zda je vyuZi-
jeme zodpovédné.

Zavislost na navykovych latkach a behavioralni zavislost jsou
si v mnoha ohledech velice podobné. Aktivuji stejné oblasti moz-
ku a ¢asto maji puvod ve stejnych lidskych pottebach: pottebé
socialnich vazeb a podpory, mentalni stimulace a pocitu efektivi-
ty. Pokud ¢lovéka o tyto potfeby pripravite, je mnohem pravdé-
i behavioralni zavislost.

Behavioralni zavislost se sklada z Sesti slozek: atraktivnich
cila, které jsou téméf na dosah, neodolatelné a nepredvidatelné
pozitivni zpétné vazby, pocitu postupného pokroku a zlepsova-
ni, ukolq, které jsou postupem c¢asu ¢im ddl tim obtiznéjsi, na-
péti z nevytreSeného, které si zada rozfeseni, a silnych socialnich
vazeb. I pres svou rozmanitost obsahuji souc¢asné behavioralni
zavislosti alespon jednu z téchto Sesti slozek. Naptiklad Insta-
gram je navykovy proto, Ze nékteré fotografie ziskaji velky pocet
lajkii, zatimco jiné neuspéji. UzZivatelé se honi za dalsi vinou laj-
ku, zvetejnuji jednu fotku za druhou a pravidelné se na stranku
vraceji, aby podpotili své pratele. Hraci hraji urcité hry celé dny
bez ustani, protoZe museji dokoncit misi a jelikoZ si s ostatnimi
hraci vytvotili silné socialni pouto.

Jaka jsou tedy reseni? Jak se da zit s navykovymi zazitky, kte-
ré v naSem zivoté hraji tak dulezitou roli? Miliony abstinujicich
alkoholiku se dokazou tplné vyhnout bartim, ale lidé 1é¢ici se ze
zavislosti na internetu jsou nuceni pouzivat e-mail. Pokud nemate
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e-mailovou adresu, nemuzete zazadat o cestovni vizum ¢i o pra-
ci a nemiZete ani zac¢it pracovat. Cim dal tim méné modernich
povolani se obejde bez pouZivani pocitace a smartphonu. Navy-
kové technologie jsou tak vyznamnou soucasti mainstreamu, ja-
kou navykové latky nikdy nebudou. Ackoli abstinence neptichazi
v tvahu, existuji alternativy. Pro navykové zazitky si mtzete vy-
mezit malou ¢ast svého bézného zivota a zarovern mtizete usilovat
o dobré navyky podporujici zdravé zptisoby chovani. Anebo —
jakmile pochopite, jak behavioralni zavislosti funguji — muzete
zmirnit jejich $kodlivy dopad, nebo je dokonce vyuzit k bohuli-
bym acelam. Stejné principy, které vedou déti k hrani, je mohou
vést k uceni ve Skole, a cile, jez lidi vedou k navykovému cviceni,
je mohou vést i k Setfeni na dtichod.

Vék behavioralnich zavislosti teprve zacal, ale jeho privodni zna-
ky uz ted ukazuji na krizi. Zavislosti jsou $kodlivé proto, Ze vytés-
nuji jiné, podstatné aktivity — od prace a zabavy pres zakladni
hygienu az po socialni interakci. Dobra zprava je, Ze nase vztahy
s behavioralni zavislosti nejsou neménné. Je mnoho véci, které
muZeme udélat pro obnoveni rovnovahy, jez existovala pred vé-
kem smartphonti, e-mail®, nositelné elektroniky, socialnich siti
a moznosti okamzitého sledovani ¢ehokoli. Kli¢ spoc¢iva v poro-
zuméni tomu, proc¢ jsou behavioralni zavislosti tak rozsirené, jak
vyuzivaji lidskou psychologii a jak mazeme porazit ty zavislosti,
jez nam $kodi, a tézit z téch, které nam pomahaji.






1. CAST






1.
VZESTUP BEHAVIORALNI
ZAVISLOSTI

Vyvojar aplikaci Kevin Holesh si pred par lety uvédomil, ze netravi
dost casu s rodinou. Vinikem byly technologie a hlavnim pacha-
telem byl jeho smartphone. Holesh chtél védét, kolik ¢asu denné
stravi na telefonu, a proto vytvotil aplikaci s nazvem Moment.
Aplikace sledovala dobu, kterou stravi u displeje, a zaznamenavala,
jak dlouho telefon kazdy den pouziva. Jelikoz umi dostat svému
slovuy, trvalo mi ho zkontaktovat nékolik mésicti — na webovych
strankach Momentu piSe, Ze na e-maily odepisuje pomalu a se
zpoZzdénim, protoZe se snazi travit na internetu méné Casu.’ Na-
konec mi na tfeti pokus se zdvorilou omluvou odpovédél a souhla-
sil s rozhovorem. ,,Kdyz jenom poslouchate hudbu nebo telefonu-
jete, aplikace prestane zaznamenavat,* vysvétlil. ,Znovu se zapne,
pokud se divate na displej — naptiklad kdyz posilate e-maily nebo
brouzdate po internetu.“ Holesh travil ptilepeny k displeji hodinu
a patnact minut denné, coz se zda hodné. Zajimalo to i nékteré
jeho pratele, ktefi také netusili, kolik ¢asu kviili telefonu promr-
haji. A tak aplikaci zvetejnil. ,Chtél jsem po lidech, aby zkusili od-
hadnout, jak dlouho telefon kazdy den pouzivaji, a skoro v§ichni
uvedli jen polovinu skute¢ného ¢asu“

Pred nékolika mésici jsem si Moment stahl. Odhadoval jsem,
7e telefon pouzivam nanejvys$ hodinu denné a beru ho do ruky
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mozna desetkrat za den. Nebyl jsem na ta ¢isla hrdy, ale znéla mi
pravdépodobné. Po mésici Moment hlasil, Ze telefon pouzivam
v prameéru tii hodiny a beru ho do ruky primérné ¢tyticetkrat den-
né. Byl jsem v Soku. Nehral jsem hry ani jsem hodiny nesurfoval po
internetu, i tak jsem ovSem do telefonu ziral dvacet hodin tydné.

Zeptal jsem se Holeshe, zda je mijj vysledek typicky. ,Napros-
to,“ odpovédeél. ,Mame tisice uzivatelt a jejich priameér je néco pod
tfi hodiny. Telefon berou do ruky pramérné devétatticetkrat za
den.“ Upozornil mé na to, Ze jde v prvni fadé o lidi, které ¢as stra-
veny na displeji znepokojuje natolik, Ze si stahli sledovaci aplikaci.
Dal$i miliony uZivateld smartphonti si to neuvédomuji nebo je to
prosté nezajima do té miry, aby sviij ¢as kontrolovali — a je dost
pravdépodobné, Ze na telefonu travi i vic nez tti hodiny denné.

Rikal jsem si, Ze mozna existuje mala skupinka zavislych uziva-
teld, ktefi na telefonu stravi cely den a zvysuji tak primér. Holesh
mi vSak ukazal data osmi tisic uzivatelit Momentu, ktera dokazuji,
7e tomu tak neni:

Celkovy priamér: 3 hodiny

25% '

22% uzivatell
uzivateld 18%

uzivateld

12%
uZivatell

12%

uZivateld
7%
uzivatel 3%
uzivateld 1%
uZivateld

0-1hodina 1-2 hodiny 2-3 hodiny 3-4 hodiny 4-5hodin 5-6 hodin  6-7 hodin 7+ hodin

Primérna denni doba stravena sledovanim displeje smartphonu

Vétsina lidi na telefonu travi jednu az ¢tyii hodiny denné —
u velkého mnozstvi uzivatelt je to v§ak mnohem déle. Nejedna se
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o0 zadny minoritni problém. Pokud bychom méli telefon pouzivat
méné nez hodinu denné, jak zni obecné doporuceni, pak osmdesat
osm procent Holeshovych uzivatelt telefon naduziva. Travi na
ném v praméru ¢tvrtinu doby, kdy jsou vzhiiru — to je vic Casu,
nez vénujeme jakékoli jiné kazdodenni ¢innosti kromé spanku.
Kazdy mésic promrhame témét sto hodin kontrolovanim e-maila,
psanim zprav, hranim her, surfovanim po internetu, ¢tenim ¢lan-
ku, zjiStovanim zstatku na Gc¢tu a tak déle. Pii pramérné délce
7Zivota to déla ohromujicich jedendct let. A telefon berou do ruky
zhruba tfikrat za hodinu. Toto nadmérné uzivani je tak rozsite-
né, ze védci vymysleli termin ,nomofobie*, ktery vyjadtuje strach
z toho, Ze se ¢lovék ocitne bez mobilniho telefonu (jde o zkratku
z anglického ,no-mobile-phobia“ ¢ili ,fobie z absence mobilu®).X0

Nejenze nas smartphony okradaji o ¢as, Skodi nam uz i pouhd
jejich pritomnost. V roce 2013 zavedli dva psychologové dvojice
cizich lidi do malé mistnosti a vyzvali je, aby si spolu povidaly.™
Pro usnadnéni procesu navrhli téma: mohou se napiiklad bavit
o nécem zajimavém, co se jim stalo za posledni mésic. U nékte-
rych dvojic lezel béhem hovoru pobliz jejich smartphone, zatim-
co ujinych byl telefon nahrazen papirovym zapisnikem. VSechny
dvojice se do urcité miry sblizily, avsak tém, které se seznamova-
ly v piitomnosti smartphonu, délalo sblizovani potiZe. Tito lidé
popsali utvoreny vztah jako méné kvalitni a své partnery jako
méné empatické a davéryhodné. Telefony jsou rusivé uz pouhou
existenci, i kdyZ je aktivné nepouzivame. Rozptyluji nas, protoze
nam pripominaji svét mimo pravé probihajici konverzaci, a jedi-
nym fe$enim je podle védct iplné se jich zbavit.

Smartphony vsak nejsou jedinymi viniky. Bennett Foddy hral
tisice videoher, ale odmita se zaplést s World of Warcraft. Fod-
dy je brilantni myslitel s mnoha z4jmy, pracuje jako herni vyvo-
jat a vyucuje v Centru her na Newyorské univerzité. Narodil se
a zil v Australii, hral na baskytaru v australské hudebni skupiné
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Cut Copy — ktera vydala nékolik tispésnych singlt a ziskala fadu
australskych hudebnich cen — a poté odesel studovat filozofii na
Princeton a pak na Oxford. Je znamo, Ze k WoW chova obrov-
sky respekt, sam ov§em tuto hru hrat nechce. ,PovaZzuju za sou-
¢ast svoji prace zahrat si vSechny kulturné vyznamné hry. Tuhle
jsem ale nehral, protoZe si nemtizu dovolit plytvat ¢asem. Znam
se dost dobfe a mam podezreni, ze by pro mé nejspis bylo tézké
s ni prestat.”

WoW je mozna vitbec nejnavykovéj$im zazitkem na svété. Jed-
na se o online multiplayer RPG s miliony hracd po celém svété. Vy-
tvareji si avatary, které putuji po krajiné, bojuji s nestviirami, plni
tkoly a interaguji s dal$imi hradi. Polovina vSech hrac¢t se povazuje
za ,zavislé“, Podle autoru ¢lanku v ¢asopise Popular Science, kteri
patrali po nejnavykovéjsi hie, je WoW ,jasnou volbou“.'? Existu-
ji podptirné skupiny s tisicovkami ¢lent1 a vic nez ¢tvrt milionu
lidi si zkusilo vyplnit volné dostupny online test zavislosti na hte.
Béhem deseti let hra vydélala celkem pres deset miliard dolara
a prilakala vic nez sto milionti i¢astnik.'® Kdyby vytvotili narod,
byl by dvanacty nejpocetnéjsi na nasi planeté. Hra¢ WoW si zvoli
avatar, ktery ho reprezentuje béhem plnéni tikolt ve virtualnim
svété jménem Azeroth. Mnoho hract se spojuje do guild — tymi
spojeneckych avatartt —, cozZ je jeden z diivodt, pro¢ je hra tak
navykova. Je tézké v noci spat, kdyz vite, Ze tti clenové vasi guildy
z Kodané, Tokia a Bombaje jsou bez vas na velké vypravé. Béhem
rozhovoru s Foddym mé ohromila jeho vasen pro hry. Nepochy-
buje o tom, Ze maji celkové pozitivni vliv — presto vSak odmita
vyzkouset kouzlo Azerothu, protoze ma obavy, ze ztrati mésice
nebo i roky zivota.

Hry jako WoW pritahuji miliony teenagert a mladych dospé-
lych a az ¢tyticet procent z nich si na he vypéstuje zavislost.™
Pred nékolika lety spojil pocita¢ovy programator sily s klinickou
psycholozkou a v lesich nedaleko Seattlu otevieli centrum pro
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l1é¢bu zavislosti na hrach a internetu. V tomto centru, pojmeno-
vaném reSTART, se é¢i zhruba tucet mladych muzt zavislych na
WoW nebo na nékteré z nékolika dalsich her.!® (Centrum zkusi-
lo prijmout i malou skupinku Zen, avSak mnoho muza zavislych
na internetu je rovnéz zavislych na sexu, takze se ze spole¢ného
ubytovani stal rusivy element.) V minulosti poc¢itace nemély pa-
mét na to, aby se na nich daly spustit hry jako WoW, které jsou
mnohem rychlejsi, realisti¢téjsi a vykonnéjsi nez hry z 20. stoleti.
Umoznuji vam v redlném case interagovat s dal$imi lidmi, coz je
jeden z hlavnich dtivodg, pro¢ jsou tak navykové.

Technologie zménily i zptisob cviceni. Pred patnacti lety jsem
si koupil jeden z prvnich modelt sportovnich hodinek Garmin,
obti obdélnikové zatizeni, které zaroven fungovalo jako ¢inka na
zapésti. Byly tak tézké, ze jsem v druhé ruce musel nosit ldhev
s vodou, abych je vyvazil. Kazdych par minut ztratily GPS signal
a baterka méla tak malou vydrz, ze se nedaly pouzivat pti dlou-
hych bézich. Dnes existuji levnéj$i a mensi piistroje, které zachyti
kazdy krok. Je to zazrak, ale také vstupenka k posedlosti. Lécba
zavislosti na cviceni se stala jednim z obort psychiatrie, jelikoz
sportovci jsou pod neustalym tlakem — stéle je jim pfipominana
jejich aktivita, a jesté vic neaktivita. Ti, kdo nosi sportovni hodin-
ky, mohou uvaznout v roztacejici se spirale. Minuly tyden mohl
byt standard deset tisic krokd, ovéem tento tyden uz je to jede-
nact tisic. Pristi tyden to bude dvanact a pak ¢trnact tisic. Nemuize
to pokracovat donekonecna, ale mnoho lidi pti honbé za hladi-
nou endorfind, k niZ jim pfed par mésici sta¢ila mnohem mensi
cvidebni zatéz, ignoruje inavové zlomeniny a jind vazna zranéni.

Diky dotérnym technologiim je také téz$i uniknout nakupova-
ni, praci a pornu. Dfiv bylo nemozné nakupovat a pracovat pozdé
v noci a brzy rano, dnes v§ak mtiZete nakupovat pfes internet a na
pracovisteé se pripojit kdykoli béhem dne. Pry¢ jsou také ¢asy kra-
deZi Playboye z novinového stanku — dnes potiebujete jen wifi
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a webovy prohlize¢. Zivot je mnohem pohodInéjsi nez kdy diiv,
ale toto pohodli proménilo pokuseni ve zbrar.
Ajak k tomu doslo?

Prvnimi ,behavioralnimi zavislaky* byly dvoumési¢ni déti. Zacat-
kem prosince roku 1968 se na kazdoro¢nim sjezdu Asociace pro
vyzkum nervovych a mentalnich nemoci v New Yorku seslo ¢tyfi-
cet jedna psychologt zabyvajicich se lidskym zrakem, aby prodis-
kutovali, pro¢ nase schopnost vidét nékdy selhava. Byla to seslost
akademickych velikani. Roger Sperry ziskal o tficet let pozdéji
Nobelovu cenu, neurochirurg Wilder Penfield byl oznacen za ,nej-
vétsiho zijiciho Kanadana® a William Dement ze Stanfordu byl
korunovan titulem ,otec spankové mediciny*.

Mezi ucastniky byl i psycholog Jerome Kagan, ktery zacal o de-
set let dfive pracovat na Harvardové univerzité a vytvofil tam
prvni program zabyvajici se psychickym vyvojem ¢lovéka. Kdyz
o pul stoleti pozdéji odchazel do diichodu, v seznamu nejvyznam-
néjsich psychologt historie se fadil na dvaadvacaté misto — pred
giganty, jako jsou Carl Jung, Ivan Pavlov nebo Noam Chomsky.

Kagan na sjezdu mluvil o vizudlni pozornosti u kojenct. Zaji-
malo ho, jak dvoumési¢ni déti védi, na co se divat a co ignorovat.
Jejich vyvijejici se mozek je bombardovan kaleidoskopem vizual-
nich informaci, a pfesto se néjakym zptasobem nauci sousttedit
jen na nékteré obrazy a jiné piehlizet. V§iml si, ze velmi malé déti
jsou pritahovany pohybujicimi se pfedméty s ostrymi hranami.
Kdy?z pted nimi vyzkumnik maval dfevénou kostkou, nedokazaly
se podivat jinam. Podle Kagana tito kojenci vykazovali ,behavio-
ralni zavislost na obrysech a pohybu*.¢

Podle modernich standarda by ovsem pficitat kojenctim be-
havioralni zavislost bylo prehnané. Kagan mél pravdu v tom, Ze
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nedokazali odtrhnout pohled, dnes v$ak behavioralni zavislost
vnimame ponékud jinak. Je to vic nez instinkt, ktery nedokaze-
me potlacit, jinak by sem totiZ patfilo i mrkani a dychani. (Zkuste
zadrzet dech tak dlouho, az na vas ptijdou mdloby — vas mozek
vas nakonec donuti znovu se nadechnout. Tato neschopnost pre-
stat se nadechovat a vydechovat znamen4, Ze se nemusime bat
smrti kvili tomu, Ze bychom zapomnéli dychat.) Podle modernich
definic je zavislost primarné $patna. Urcité chovani je vnimano
jako zavislost jen tehdy, pokud nad okamzitou odménou nakonec
prevazi skodlivé nasledky. Dychani a sledovani drevénych kostek
nejsou zavislosti z toho diivodu, Ze ackoli je velmi tézké jim odolat,
nejsou Skodlivé. Zavislost je silné Ipéni na prozitku, jenz je $kod-
livy a bez kterého je tézké vydrzet. Mezi behavioralni zavislosti
se nefadi konzumace, vpichovani ani inhalovani latek. Vznikaji,
kdyz ¢lovék nedokaze odolat chovani, které i pres kratkodobé
uspokojeni intenzivni psychologické potieby zpusobuje v dlou-
hodobém horizontu vazné $kody.

Blizkymi pfibuznymi behavioralni zavislosti jsou obsese a kom-
pulze. Obsese jsou myslenky, které ¢lovék nedokaze potlacit,
a kompulze je chovani, od néhoz si neumi pomoci. Zavislost se od
obsese a kompulze zasadné lisi, prinasi totiz prislib okamzité od-
mény neboli pozitivni posileni. Oproti tomu u obsese a kompulze
mame silné nepiijemny pocit, pokud véc s nimi spojenou nepro-
vddime. Slibuji tlevu — téZ znamou jako negativni posileni —, ale
neprinaseji onu lakavou odménu uspokojené zavislosti. (Jelikoz
spolu tyto pojmy tizce souvisi, budu v knize pouzivat vechny tfi.)

Behavioralni zavislost ma jesté jednu ptribuznou, a to obsesiv-
ni vasen. V roce 2003 napsalo sedm kanadskych psychologti pod
vedenim Roberta Valleranda pojednani, v némz koncept vasné
rozdélili na dvé ¢asti. ,Vasen je definovana jako silna inklinace
k aktivité, kterou maji lidé radi, jiz povazuji za dulezitou a do kte-
ré investuji ¢as a energii,* napsali. Harmonické vas$né jsou zdravi
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prospésné aktivity, jez si lidé vybiraji dobrovolné — model Zelez-
nice, na kterém uz od détstvi pracuje star$i muz, nebo abstraktni
obrazy, jeZ ve volném case maluje Zena stfedniho véku. ,Jedin-
ci k této ¢innosti nejsou nuceni,* vysvétlili védci, ,naopak si ji
svobodné zvolili. U tohoto typu vasné zabira ¢innost vyznamny,
avSak ne pievazny prostor identity ¢lovéka a je v souladu s dal-
$imi aspekty jeho Zivota.

Obsesivni vasen je vSak nezdrava a nékdy i nebezpec¢na. Vy-
chazi z potieby presahujici prosté potéseni a je pravdépodobné,
7e vyvola behavioralni zavislost. Védci to definovali tak, Ze ¢lo-
vék ,si nemtize pomoci a musi se touto vasnivou ¢innosti zao-
birat. Vasni se musi nechat volny pribéh, jelikoz ¢lovéka ovlada.
Provadéni této ¢innosti je mimo jeho kontrolu, a tak nakonec
zabira nepfiméfeny prostor v jeho identité a zptusobuje konflikty
s dal$imi ¢innostmi v jeho Zivoté“, Mtze to byt videohra, kterou
teenager hraje celou noc misto spanku a psani domacich ukolu.
Nebo bézkyné, ktera kdysi sportovala pro radost, ted vsak citi
nutkani denné ubéhnout alespon devét kilometrd uréitym tem-
pem, i kdyz ji oslabuji inavova zranéni. Dokud uplné nepadne,
bude béhat kazdy den, protoze jeji identita i dusevni pohoda jsou
nedilné spjaty s nepferusenym fetézcem kazdodenni sportovni
aktivity. Diky harmonickym vasnim ,stoji Zivot za to“, obsesivni
vasen vSak mysl szira jako mor."”

Samoziejmé existuji lidé, ktefi nesouhlasi s myslenkou, ze zavis-
losti mohou byt ¢isté behavioralni. ,A kde jsou navykové latky?“
ptaji se. ,Kdyz miize byt ¢lovék zavisly na videohrach a smartpho-
nech, pro¢ nemuze byt zavisly na ¢ichani ke kvétinam nebo chuzi
pozpatku?“ Teoreticky na téchto vécech zavisli byt miizete. Pokud
uspokojuji hlubokou potiebu, nemtizete bez nich byt a za¢nete



VZESTUP BEHAVIORALN{ ZAVISLOSTI 31

se jim vénovat a zaroven zanedbavat dalsi aspekty svého Zivota,
pak trpite behavioralni zavislosti na ¢ichani ke kvétinam nebo
chiizi pozpatku. Témito konkrétnimi zavislostmi pravdépodobné
netrpi prili§ mnoho lidi, ale nelze je vyloucit. Existuje ovSem vel-
ké mnozstvi lidi, u nichz se podobné ptiznaky projevi, kdyz jim
ukazete smartphone, podmanivou videohru nebo e-mail.
Existuji také lidé, ktefi tvrdi, Ze pojem ,zavislost® se pfece ne-
muze vztahovat na vétsinu populace. ,Neznehodnocuje to pojem
,2zavislost? Neni pak nesmyslny a prazdny?“ ptaji se. Kdyz v roce
1918 zabila pandemie chtipky sedmdesat pét miliont lidi, nikdo
netvrdil, Ze by byla diagndza chtipky nesmyslna. Tento problém
si zadal pozornost pravé proto, Ze zasahl tolik lidi, a totéz plati
i pro behavioralni zavislost. Smartphonim nebo e-mailim je téz-
ké odolat — jsou totiz soucasti struktury spole¢nosti a podporu-
ji psychologicky podmanivé prozitky — a v néasledujicich deseti-
letich nastoupi dal$i navykové zazitky. Pii jejich popisu bychom
neméli pouzivat Zzadné zjemnujici vyrazy a méli bychom uznat, jak
jsou vazné, jak moc $kodi kolektivnimu blahu a kolik pozornosti
si zaslouzi. Dosavadni dtikazy jsou znepokojivé a trendy ukazuji,
Ze se v téchto nebezpecnych vodach brodime ¢im dal tim hloubéji.
Presto je vSak dulezité pouzivat vyraz ,behavioralni zavislost*
opatrné. Nalepky mohou vést k tomu, Ze poruchu vidime v$ude.
Stydlivé déti najednou dostaly nalepku ,Aspergerova syndromu®,
kdyz tento termin ptisel do mody, a lidé s proménlivymi emocemi
byli podobné oznaceni za ,bipolarni“. Psychiatra a odbornika na
zavislosti Allena Francese pojem ,behavioralni zavislost“ znepo-
kojuje. ,Pokud néjakou poruchou trpi tficet pét procent lidi, pak
je to prosté soucast lidské povahy,* fika. ,Medikalizovat behavio-
ralni zavislost je chyba. Méli bychom délat to, co délaji na Tchaj-
-wanu a v Koreji. Tam tyto zavislosti vinimaji spi$ jako spolecen-
sky nez jako zdravotni problém.“ S tim souhlasim. Ne kazdy, kdo
pouziva smartphone vic nez devadesat minut denné, by se mél
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jit 1é¢it. Co je v8ak na smartphonech tak podmanivého? Protoze
v naSem kolektivnim Zivoté hraji stale vyznamnéjsi roli, méli by-
chom jejich vyuzivani zadit néjak regulovat? Symptom ovlivityjici
7 néj stava nova norma — je nutné tomuto symptomu porozumet,
abychom se mohli rozhodnout, zda a jak se s nim vypotadame.'s

Jak moc rozsitené tedy behavioralni zavislosti jsou? Ty nejvaz-
néjsi, kvali nimz lidé kon¢i v nemocnici nebo nejsou schopni zit
viceméné normalni Zivot, jsou celkem vzacné a postihuji jen par
procent populace. Slabsi zavislosti jsou ovSem mnohem béznéjsi.
Jejich vlivem je nas zivot méné hodnotny, jsme méné vykonni
v praci i ve volném ¢ase a omezujeme kontakt s druhymi. Zptiso-
buji sice mirnéjsi psychicka traumata nez vazné zavislosti, avsak
i tato traumata se ¢asem hromadi a zhor$uji nase zdravi.

Je tézké zjistit, kolik lidi behavioralnimi zavislostmi trpi, pro-
toze vétsina z téchto zavislosti zistava neodhalend. Touto otaz-
kou se zabyvalo velké mnozstvi studii, ale tu nejkomplexnéjsi
provedl anglicky profesor psychologie Mark Griffiths, ktery beha-
vioralni zavislost studuje ptes dvacet let. Mluvi rychle a vasnivé,
piesné jak byste ¢ekali od nékoho, kdo béhem své kariéry publi-
koval vic nez pét set studii. Griffiths dokon¢il doktorat ve véku
pouhych ttiadvaceti let, par let pied boomem internetu. ,Psal se
rok 1994, 1ika, ,prezentoval jsem studii na kazdoro¢nim setka-
ni Britské psychologické spole¢nosti zaméreném na technologie
a zavislosti a po prednaskach nasledovala tiskova konference.
V té dobé lidé mluvili o zavislosti na hracich automatech, video-
hrach a televizi a nékdo se zeptal, jestli jsem slySel o té novince
jménem internet a zda by mohl vést k novym typtim zavislosti.“
Zpocatku si nebyl jisty, co si o internetu myslet, ale fascinovala
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ho predstava, Ze by mohl byt cestou k zavislosti. Zazadal si o vlad-
ni grant a zacal téma studovat.

Novinafi se ho Casto ptali, jak béZné jsou behavioralni zavislosti,
ale on jim nedokazal dat jasnou odpovéd. Potfebné udaje zkrat-
ka nebyly k dispozici. Aby to zjistil, navazal spolupraci se dvéma
vyzkumniky z Univerzity Jizni Kalifornie. V roce 2011 publikovali
dlouhé a podrobné pojednani zaloZzené na velkém mnozstvi studii,
z nichZ kazdou peclivé provéfili. Do pojednani zatadili jen ty stu-
die, které mély alespori pét set respondentt — muzu i zen ve véku
mezi 16 a 65 lety — a jejichz metody méteni byly spolehlivé a doloze-
né dtkladnym vyzkumem. Vysledkem bylo ohromujicich osmdesat
tfi studii s celkovym poc¢tem puldruhého milionu respondentt ze
¢tyt kontinentt. Studie se zamétrovaly na zavislosti na hazardnich
hrach, lasce, sexu, nakupovani, internetu, cviceni a praci, ale také
na zavislosti na alkoholu, nikotinu, narkotikach a jinych latkach.

A vysledek? V uplynulych dvanacti mésicich trpélo alespon
jednou behavioralni zavislosti ohromujicich ¢tyticet jedna pro-
cent populace. Nejedna se o zadny banalni problém, podle Grif-
fithse a jeho kolegti se totiZ minimalné polovina populace setkala
s nasledujicimi ptiznaky:*

Ztrata schopnosti svobodné se rozhodnout, zda s ur¢itym
chovanim pfestat, nebo v ném pokracovat (ztrata kontroly),
a zkusenost s negativnimi dtsledky spojenymi s timto cho-
vanim. Jinymi slovy, clovék prestane byt schopen spolehlivé
predvidat, kdy se toto chovani objevi, jak dlouho bude trvat,
kdy prestane i jaké jiné druhy chovani se s navykovym cho-
vanim mohou pojit. Nasledkem toho se bud vzda ostatnich
¢innosti, nebo v nich sice pokracuje, ale uz je nepovazuje za
tak ptijemné jako difve. Mezi dalsi negativni dusledky na-
vykového chovani mtize pattit naru$eni vykonavani Zivot-
nich roli (napf. prace, spole¢enskych aktivit nebo konick),
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zhor$eni socidlnich vztaht, kriminalni ¢innost a problémy
se zakonem, zapojeni se do nebezpecnych situaci, fyzické
zranéni a zhorSeni zdravi, finan¢ni ztraty ¢i emoc¢ni trauma.

Nékteré z téchto zavislosti nartstaji spolu s technologickymi ino-
vacemi a spole¢enskymi zménami. Podle nedavné studie trpi az
Ctyticet procent populace néjakou formou zavislosti spojené s in-
ternetem, at uz jde o e-maily, hrani her, nebo porno. Jina studie
zjistila, Ze Ctyficet osm procent z jejiho vzorku studentt ame-
rickych univerzit jsou ninternetovi zavislaci“ a dalsich ¢tyfticet
procent se nachazi na hranici zavislosti nebo jsou to potencialni
zavisli. Kdyz byli studenti pozadani, aby popsali svoji interakci
s internetem, vétSina z nich trpéla jejimi negativnimi nasledky —
vysvétlovali, Ze se zhorsilo jejich studium, vztahy i rodinny Zivot,
protoZe na internetu travi pfili§ mnoho ¢asu.?°

Ted si mozna tikate, jestli jste vy nebo nékdo z vasich blizkych
fakticky ,zavisly na internetu®. Na protéjsi strance je ukazka péti
(z celkem dvaceti) otazek z ¢asto pouzivaného testu zavislosti na
internetu.?! Udélejte si chvilku ¢as a odpovézte na né za pomoci
nize vysvétlené stupnice od 0 do 5.

Pokud jste ziskali 7 bodd a méné, neprojevuji se u vas zad-
né znamky zavislosti na internetu. Skére 8—12 bodii naznacuje
mirnou zavislost — mozna jste nékdy na internetu piili$ dlou-
ho, ale vét$inou mate jeho pouzivani pod kontrolou. Vysledek
13—20 bodt ukazuje na stredni zavislost, coz znamena, Ze vam
va$ vztah s internetem zpusobuje ,obcasné ¢i casté problémy*
Skoére mezi 21—25 body znaci vaznou zavislost a znamena, ze vam
internet v zivoté zptsobuje ,wvazné problémy*. (K otazce toho, jak
se vyporadat s vysokym skore, se vratim ve tfeti ¢asti této knihy.)

Vedle zavislosti na internetu uvadi ¢tyticet $est procent lidi, ze
by nemohli Zit bez svého smartphonu (néktefi by dali pfednost fy-
zickému zranéni pied poskozenim svého telefonu),?? a osmdesat
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Test zavislosti na internetu
Za pomoci nize uvedené stupnice zvolte odpoved, ktera nejlépe
reprezentuje cetnost kazdého z uvedenych druh( chovani:

0 = Netykd se mé
1 = Zfidkakdy

2 = Prilezitostné
3 = Pravidelné

4 = Casto
5 = Vzdy

Jak Casto se pristihnete, Ze jste zlstali online déle, nez jste zamysleli?
Jak Casto sijini lidé ve vasem zivoté stézuji na mnozstvi asu, jaké travite
online?

Jak casto kontrolujete e-mail predtim, nez udélate nejakou jinou,
nezbytnou ¢innost? _____

Jak Casto nespite kvili tomu, Ze jste pozdé v noci na internetu?

Jak Casto se pristihnete, ze si fikate ,jen par minut", kdyz jste online? __

procent teenagert telefon kontroluje minimalné jednou za hodi-
nu.?* V roce 2008 travili dospéli na telefonu primérné osmnact
minut denné, zatimco v roce 2015 uz to byly dvé hodiny a ¢tyticet
osm minut.?* Tento ptiklon k mobilnim zafizenim je nebezpecny,
protoZe na pristroji, ktery s vami cestuje, si zavislost vypéstujete
snaz. V jedné studii uvedlo Sedesat procent respondentt, Ze sle-
duji nékolik epizod seridlu v fadé, prestoze ptivodné chtéli pie-
stat mnohem dfiv. AZ padesat procent lidi fika, Ze se neobejdou
bez socialnich siti a kvuili své zavislosti na téchto strankach jsou
nakonec nestastni. Polovina z této skupiny uvadi, Ze musi tyto
stranky kontrolovat minimalné jednou za hodinu. Po hodiné jsou
neklidni, nervézni a nedokazou se sousttedit. V roce 2015 bylo
na smartphonech zavislych dvé sté osmdesat milion lidi. Kdy-
by se spojili a vytvorili ,Spojené staty nomofobické®, jednalo by
se o ¢tvrtou nejlidnatéjsi zemi svéta hned po Cing, Indii a USA.



NEODOLATELNE 36

Kanadsky Microsoft v roce 2000 zvefejnil, ze primérny ¢lovék
se dokaze soustfedit dvanact sekund, do roku 2013 toto ¢islo kles-
lo na osm sekund. (Oproti tomu zlata rybka ma podle Microsoftu
priamérnou dobu soustfedéni devét sekund.) ,Délka soustiedéni
u lidi se snizuje,“ tvrdilo se ve zpravé. Sedmdesat sedm procent
osmnacti- az ¢tyfiadvacetiletych uvedlo, ze kdyz nemaji co dé-
lat, davaji telefonu piednost pred ¢imkoli jinym. Osmdesat sedm
procent feklo, Ze ¢asto usnou, kdyz sleduji vic epizod seridlu za
sebou. Jesté znepokojivéjsi je vsak to, co se stalo, kdyz Microsoft
pozadal dva tisice mladych dospélych, aby soustfedili pozornost
na sled dislic a pismen, které se objevovaly na monitoru pocita-
Ce. Ti, ktefi u socialnich médii travili méné casu, v tomto tikolu
dopadli mnohem lépe.?

Zavislost pavodné znamenala jiny druh silného spojeni — v an-
tickém Rimé znamenalo byt zavisly zkratka byt odsouzeny k ot-
roctvi. Kdyz jste nékomu dluzili penize a nemohli jste dluh vratit,
soudce vas odsoudil k zavislosti. Museli jste pracovat jako otroci,
dokud jste dluh nesplatili. Takové bylo ptavodni pouziti slova zd-
vislost, Casem se vSak vyvinulo v popis jakéhokoli pouta, které je
tézké pretrhnout. Jestlize jste radi pili vino, byli jste zavisli na viné,
pokud jste radi Cetli knihy, byli jste zavisli na knihach. Na zavis-
losti nebylo v zasadé nic $patného, mnoho zavislych byli prosté
lidé, kteti hodné radi jedli, pili, hrali karty nebo cetli. Byt zavisly
znamenalo citit k né¢emu vasen, vyznam slova zdvislost se ovsem
béhem nékolika staleti rozmélnil.

V 19. stoleti vdechla lékatska profese tomuto vyrazu novy Zi-
vot. Lékaii mu vénovali mimotradnou pozornost hlavné koncem
stoleti, kdy se lékarnici naucili syntetizovat kokain a zacalo byt

v vy

¢im dal tim téz$i zbavit uzivatele zavislosti na této droze. Kokain
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zpocatku pusobil jako zazrak, protoze star$im lidem umoznoval
ujit dlouhé mile a vy¢erpanym znovu myslet jasné. Nakonec v§ak
vétsina uzivatelti propadla zavislosti a mnozi z nich neprezili.?®
Za chvili se vratim k behavioralni zavislosti, ale abychom poro-
zuméli jejimu rozsifeni, musim se nejdiiv zamérit na zavislost na
navykovych latkach. Slovo zavislost znacilo uzivani navykovych
latek pouhéa dvé stoleti, hominidé byli v§ak na latkach zavisli tisi-
ce let. Nalez DNA ukazuje, Ze neandertalci uz pred ¢tyficeti tisici
lety nosili gen znamy jako DRD4-7R.?” Tento gen je zodpovédny
za schéma chovani, které neandertalce odliSovalo od ostatnich
hominidd, véetné riskovani a honby za novymi vécmi a vzruse-
nim. Zatimco jejich predchtdci byli bazlivi a riskovani se vyhy-
bali, neandertalci byli prazkumnici a téméf nikdy nebyli spoko-
jeni. Variantu genu DRD4-7R s ndzvem DRD4-4R dodnes najdeme
u zhruba deseti procent populace a u téchto lidi existuje vétsi
pravdépodobnost, Ze budou odvazni a propadnou zavislostem.
Je nemozné identifikovat prvniho zavislého ¢lovéka, ale diika-
zy ukazuji na to, ze 7il pfed vic nez tfinacti tisici lety.?® Svét byl
tehdy tplné jinym mistem. Neandertalci uz davno vyhynuli, Zemi
stale pokryvaly ledovce, chlupati mamuti méli existovat jesté dal-
Sich dva tisice let a lidé si pravé zacali ochocovat ovce, prasata,
kozy a kravy. Zemédélstvi vznikne aZ za nékolik tisicileti, ale na
ostrové Timor v jihovychodni Asii nékdo objevil betelovy otfech.
Betelovy ofech je starovéky, nezpracovany pribuzny moderni
cigarety. Obsahuje olejovitou tekutinu bez zapachu znamou jako
arekolin, ktera ptisobi podobné jako nikotin. Pti Zvykani tohoto
ofechu se vam rozsiti cévy, 1épe se vam dycha, krev proudi rych-
leji a zlepsi se vam nalada. Lidé casto tvrdi, ze maji po zZvykani
betelového ofechu jasnéjsi mysl, a v nékterych ¢astech jizni a jiho-
vychodni Asie je tato droga stale popularni.
Otechy v8ak maji nepiijemny vedlejsi uc¢inek. Pokud je zvy-
kate Casto, z¢ernaji vam zuby, zkazi se a mohou vypadat, avsak
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mnoho uzivateld ve Zvykani i pfes jeho zjevnou kosmetickou
nevyhodu pokraduje i poté, co o zuby ptijdou. Kdyz ¢insky cisaf
Ccheng-wang pred dvéma tisici lety navitivil Vietnam, zeptal se
svych hostiteld, pro¢ maji cerné zuby. Vysvétlili mu, ze ,zvykani
betele udrzuje v dutiné ustni hygienické podminky, a proto zuby
Cernaji‘, coz je prinejlepsim chatrna logika. Jestlize néktera ¢ast
vaseho téla zCerna jako uhel, musite mit opravdu otevienou mysl,
abyste dosli k zavéru, Ze jde o zdravou zménu.

Obyvatelé jizni Asie nebyli jedinymi zavislymi. I dal$i civili-
zace se vrhaly na cokoli, co rostlo kolem. Obyvatelé Arabského
poloostrova a Afrického rohu uz tisice let Zvykaji listy katu, sti-
mulantu, ktery ptisobi podobné jako speed nebo metamfetamin.
Uzivatelé katu jsou mluvni, euforicti a hyperaktivni a maji vyssi
tepovou frekvenci, jako by si dali nékolik $alki silné kavy. Zhruba
ve stejné dobé narazili Australci na rostlinu pituri a jejich soucas-
nici v Severni Americe objevili tabak. Obé rostliny se daji koufit
nebo 7Zvykat a obé obsahuji vysoké davky nikotinu. A obyvate-
1é Jizni Ameriky zacali v Andach pied sedmi tisici lety béhem
velkych shromazdéni Zvykat listy koky. Na opa¢né polokouli se
Samaritani ucili ptipravovat opium, které jim prinaselo takové
potéseni, Ze instrukce k vyrobé vyryli na malé hlinéné tabulky.?

Zavislost na navykovych latkach, jak ji zname, je relativné nova,
protozZe je podminéna komplikovanou chemii a nakladnym vyba-
venim. V televiznim seridlu Pernikovy tdta je ucitel chemie Walter
White, jenz zaCne varit metamfetamin, posedly ¢istotou svého
produktu. Vyrobi ,Blue Sky“ ktery je z 99,1 procenta ¢isty, a vy-
slouZi si obrovské uznani po celém svété (a také miliony dolart
z prodeje drog). Ve skutecnosti ovSem lidé zavisli na metamfe-
taminu koupi cokoli, co sezenou, takze dealefi nastavuji surovy
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produkt raznymi pfimésemi snizujicimi jeho cistotu. Proces vy-
roby této drogy je i bez dlirazu na distotu slozity a vyzaduje od-
bornost. Totéz plati i pro mnoho jinych drog, jejichz chemické
sloZeni se vyrazné lisi od rostlin obsahujicich jejich hlavni slozky.

Nez se z drog stal velky byznys, objevovali lékafi a 1ékarnici je-
jich a¢inky bud metodou pokusu a omylu, nebo nahodou. V roce
1875 si Britska lékatska asociace zvolila za svého ¢tyticatého ¢tvr-
tého predsedu osmasedmdesatiletého sira Roberta Christisona.
Byl to vysoky, pfisny a excentricky muz, ktery zac¢al medicinu
praktikovat o padesat let diive, pravé kdyz se anglic¢ti vrahové
ucili travit arzenikem, strychninem a kyanidem. Zajimalo ho, jak
tytoijiné toxiny ucinkuji na lidské télo, ale jelikoz nebylo snadné
sehnat dobrovolniky, cela desetileti sam polykal a zvracel nebez-
pecné jedy a zaznamenaval jejich G¢inky v redlném case, tésné
predtim, nez ztratil védomi.

Jednim z téchto toxina byl maly zeleny listecek, ktery Chris-
tisonovi znecitlivil tista, nabil ho dlouhotrvajici energii a dal mu
pocit, Ze je o nékolik dekad mladsi. Citil se tak ¢iperné, Ze se roz-
hodl vydat na dlouhou prochazku. Po deviti hodinach a patnacti
milich se vratil domti a zapsal si, Zze nema hlad ani Zizen. Nasledu-
jictho rana se vzbudil fit a pfipraveny na novy den. To, co zvykal,
byl listek koky — rostliny, ktera ma na svédomi svého slavného
bratrance, stimulant kokain.?°

Tisic mil na jihovychod, ve Vidni, s kokainem experimentoval
i jisty mlady neurolog. Mnoho lidi si Sigmunda Freuda pamatu-
je diky jeho teoriim o lidské osobnosti, sexualité a snéni, ale ve
své dobé byl slavny také propagaci kokainu. Chemikové tuto dro-
gu poprvé syntetizovali o tficet let dfive a Freud se zajmem cetl
o Christisonové zazra¢né patnactimilové prochazce. Zjistil, Ze ko-
kain mu nejen dodava energii, ale také zklidnuje jeho opakované
zachvaty deprese a $patné traveni. V jednom z vice nez deviti set
dopist své snoubence Marté Bernaysové napsal:
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Pokud v8echno ptijde dobie, napisu [o kokainu] esej a oce-
kavam, Ze si ziska misto v terapeutice vedle morfia, a do-
konce ho pteddi... Pravidelné beru velmi malé davky proti
depresi a $patnému traveni, a to s nejlepsimi vysledky.

Cely Freudutwv zivot se podobal horské draze, ovsem desetileti, kte-
ré nasledovalo po tomto dopisu Marté, bylo obzvlast bouflivé. Za-
¢alo nadéjné — publikovanim pojednani nazvaného ,Uber Coca®
(O rostliné koka) v roce 1884.3! Podle jeho vlastnich slov bylo po-
jednani ,chvalozpévem na tuto magickou latku®, Freud hral v dra-
matu ,Uber Coca“ vechny role — byl experimentatorem, objek-
tem zkoumani i ¢ilym zapisovatelem.

Par minut po poziti kokainu ¢lovék zaziva nahlou rozjate-
nost a pocit lehkosti. Citi jakousi hebkost na rtech a patfe
nasledovanou pocitem tepla v téchto oblastech... Psychic-
ky acinek [kokainu]... spo¢iva ve veselosti a dlouhotrvajici
euforii, ktera se nijak neli$i od bézné euforie zdravého
clovéka.

V ,Uber Coca® se zminuje i o temnéjsi strance kokainu, i kdyz ta
Freuda zjevné spis fascinovala, nez znepokojovala:

Béhem prvniho testu jsem zazil kratkou fazi toxickych G¢in-
k... Dech se zpomalil a prohloubil a citil jsem se unaveny
a ospaly; Casto jsem zival a byl jsem ponékud otupély... Po-
kud ¢lovék pod vlivem koky intenzivné pracuje, po tfech
aZ péti hodinach nastane astup pocitu dusevni pohody a je
potteba dalsi davky koky k zazehnani Gnavy.

Freuda mnoho psychologii kritizovalo, protozZe jeho nejslavnéjsi
teorie se nedaji otestovat (jsou muzi, kterym se zda o jeskynich,
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skute¢né posedli délohou?), on vsak své ditkladné experimento-
vani s kokainem obhajoval. Jak ukazuje jeho dopis, zjistil, Ze ko-
kain stejné jako jakakoli navykova latka vyprcha a jeho tucinky
¢asem slabnou. Jediny zpiisob, jak znovu dosahnout pavodniho
yrause®, bylo uzivat ¢im dal tim vyss$i davky. Vzal si minimalné dva-
nact velkych davek, aZ si vypéstoval zavislost. Nemohl bez drogy
premyslet ani pracovat a doSel k presvédceni, Ze jeho nejlepsi
myslenky vznikly pod jejim vlivem. V roce 1895 dostal do nosu
infekci a podstoupil nékolik operaci nosnich direk. V jednom do-
pise svému piiteli, specialistovi na u$ni, nosni a kréni 1ékatstvi
Wilhelmu Fliessovi, do detailti popsal nasledky uzivani kokainu.
Jedinou véci, ktera mu nos uklidnila, byla paradoxné dalsi davka.
Pri obzvlast velkych bolestech si nosni dirky potiral roztokem
vody a kokainu. O rok pozdéji sklesle usoudil, Ze droga nadélala
vic $kody nez uzitku, a v roce 1896, dvanact let po prvnim setkani
s ni, ji byl nucen Gplné prestat uzivat.
Jak mohl Freud vidét klady kokainu, ale uz ne zavazna rizika?
V rané fazi svého poblaznéni drogou dosel k nazoru, Ze je feSe-
nim zavislosti na morfiu. Popsal ptipad pacienta, ktery ze dne
na den skoncil s morfiem a projevil se u néj ,nahly abstinenc¢ni
syndrom* — trpél zimnici a zachvaty deprese. Kdyz ale zacal uzi-
vat kokain, zcela se uzdravil a s pomoci velké kazdodenni davky
dokazal normélné fungovat. Freudovou nejvétsi chybou bylo, ze
vétil v permanentnost tohoto u¢inku:

Po deseti dnech byl schopen 1é¢bu kokou uplné vysadit.
Lécba zavislosti na morfiu kokou tudiZ nema za nasledek
jen nahrazeni jedné zavislosti druhou... Uzivani koky je
pouze docCasné.

Freuda kokain zlakal ¢aste¢né proto, Ze zil v dobé, kdy se pred-
pokladalo, Ze zavislost postihuje jedince se slabou mysli i télem.
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Génius a zavislost nesli dohromady a Freud (stejné jako Robert
Christison) objevil kokain na vrcholu svych intelektudlnich sil. Od-
hadl drogu tak $patné, Ze byl pifesvédceny o jeji schopnosti nahra-
dit a vylécit zavislost na morfiu. Nebyl vsak jediny, kdo o tom byl
presvédceny. Dvé desetileti pied vydanim ,Uber Coca“ si plukov-
nik konfedera¢ni armady vypéstoval zavislost na morfiu, poté co
utrpél zranéni v posledni bitvé americké obc¢anské valky. I on véfil,
ze zavislost dokéaze piekonat pomoci tinktury s malym mnozstvim
kokainu. Prestoze se mylil, jeho 1ék se nakonec stal jednou z nej-
vyhledavanéjsich latek na svéteé.

Obcanska valka skoncila kratkou, ale krvavou bitvou v piedvecer
Velikonoc 16. dubna 1865. Vojska Unie a Konfederace se stfetla
u feky Chattahoochee nedaleko Columbusu v Georgii a na kon-
skych hibetech bojovala u dvou jejich mostt. Jisty nebohy kon-
federac¢ni vojak jménem John Pemberton narazil pfi snaze branit
most vedouci do srdce Columbusu na zed unijnich jezdca. Tasil
Savli, ale nez ji stihl pouzit, byl posttelen. Kdyz se v agonii vzepjal,
nepfitel ho sekl pres hrud a bticho. Polomrtvy padl k zemi, ale
jeho kamarad ho odtahl do bezpedi.

Pemberton prezil, rana ho vSak mésice palila a on 1é¢il bolest
stejné jako tisice dal$ich ranénych vojak morfiem. Armadni 1é-
kati mu zpocatku podavali malé davky v nékolikahodinovém roz-
mezi, ale jeho télo si na drogu zvyklo. VyZadoval vétsi a Castéjsi
davky, az si vypéstoval zavislost. Lékafti délali vSechno pro to,
aby ho zavislosti zbavili, Pemberton v$ak jejich snahu na kazdém
kroku podkopaval — pied valkou pracoval jako lékarnik, takze
kdyz se armadni davky sniZily, pomohli mu jeho byvali dodavate-
1é. Jeho pratelé zacali mit strach a on byl nakonec nucen pfiznat,
Ze morfium jeho télu vic $kodi, nez pomaha.
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Jako kazdy dobry védec — a jako Freud po ném — Pemberton
experimentoval. Jeho cilem bylo najit za morfium nahradu, ktera
by ulevila od chronické bolesti a nevyvolavala zavislost. V osm-
desatych letech 19. stoleti nasel po nepovedenych zacatcich vitéze
v podobé Pembertonovy francouzské vinné koky, coz byla kombi-
nace vina, listii koky, kolovych ofechii a aromatického kefe znamé-
ho jako damidna. V té dobé neexistoval zadny ttad pro kontrolu
potravin a lé¢iv, a tak mohl svobodné (a nekorektné) basnit o 1é¢i-
vych vlastnostech svého napoje, i kdyz si nebyl Gplné jisty, jak fun-
guje. V roce 1885 si v novinach zaplatil reklamu, ve které se psalo:

Francouzskou vinnou koku schvaluje vice nez 20 000 nej-
vzdélanéjsich a nejodbornéjsich lékait na svété... Ameri-
¢ané jsou nejnervoznéj$im narodem na svété... VSem, kdo
trpi jakymikoli nervovymi potizemi, doporu¢ujeme uzivat
tento Gzasny a lahodny 1ék, francouzskou vinnou koku,
ktera spolehlivé vyléci vsechny, kdo jsou postizeni jaky-
mikoli nervovymi neduhy, dyspepsii, psychickym i fyzic-
kym vycerpanim, vSemi chronickymi neduhy, zalude¢ni
podrazdénosti, zacpami, silnymi bolestmi hlavy, neuralgii
atd., vSe rychle vyléci vinna koka...

...Koka je nejizasnéj$im stimulantem sexudalnich orga-
nl a vyléci slabé sémé, impotenci atd., kdyZ veskera ostat-
ni lécba selze...

U nestastniki zavislych na morfiu, opiatech ¢i nadmér-
ném uzivani alkoholickych stimulantii se francouzska vin-
na koka ukazala jako pozehnani, a tisice prohlasuji, Ze je
to ten nejpozoruhodnéjsi posilovac slabnouciho a chrad-
nouciho organismu.

Stejné jako Sigmund Freud i Pemberton véfil, Ze kombinace kofei-
nu a listi koky zvitézi nad jeho zavislosti na morfiu, aniz vyvola
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novou zavislost. Kdyz v roce 1886 mistni vlada zakazala prodej
alkoholu, odstranil ze svého l1éku vino a prekitil ho na Coca-Colu.

Zde se pribéh vétvi na dvé c¢asti. Coca-Cole se oteviely dvere
do svéta. Sbirala jeden uspéch za druhym, nejdfiv ji koupil mag-
nat Asa Candler a pak marketingovi géniové Ernest Woodruff
a W. C. Bradley. Tito dva dostali skvély napad prodavat Coca-Colu
v kartonech po $esti lahvich, aby se z obchodu lépe nosila, a oba
pohadkové zbohatli. U Johna Pembertona to bylo naopak. Ukaza-
lo se, ze Coca-Cola morfium nahradit nedokaze, a jeho zavislost se
prohloubila. Namisto pomoci kokain problém zesiloval, Pember-
tonovo zdravi se zhorSovalo, aZ v roce 1888 zemiel v chudobé.3?

Je snadné ohliZet se na to, jak malo toho tehdy Freud i Pember-
ton o kokainu védéli, s jakymsi pocitem nadfazenosti. Své déti uci-
me, Ze kokain je nebezpe¢ny, a nechce se nam véfit, ze pred pou-
hym jednim stoletim odbornici tuto drogu povazovali za vSelék.
Mozné bychom vSak s nadiazenosti méli brzdit. Stejné jako Freuda
a Pembertona okouzlil kokain, nas dnes fascinuji technologie a je-
jich rizika ochotné piehlizime kvtli okouzlyjicim pfinosim — za-
bavnim portaltim, autoservistim a uklidovym spole¢nostem, které
jsou kdykoli dostupné, kviili Facebooku a Twitteru, Instagramu
a Snapchatu, Redditu a Imguru, BuzzFeedu a Mashablu, Gawkeru
a Gizmodu, strankdm s online hazardnimi hrami, internetovymi
videoplatformami a streamovanim hudby, stohodinovému pracov-
nimu tydnu, Slofiku v praci pro zvySeni vykonnosti, ¢tyfminutové-
mu cviceni v posilovné a vzestupu nového druhu obsesi, kompulzi
a zavislosti, které ve 20. stoleti témér neexistovaly.

A pak je tu také svét soucasnych teenageru.

PsycholoZzka Catherine Steiner-Adairova v roce 2013 uvedla, zZe
mnoho americkych déti se poprvé setka s digitalnim svétem ve
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chvili, kdy za¢nou ,pohtesovat® své rodice.** ;,Moje mama byva
béhem vecete skoro porad na iPadu,” fekl Steiner-Adairové sed-
milety Colin. ,Vzdycky jenom kontroluje* telefon, povédéla stejné
stard Penny, y,navrhuju ji ,pojdme si hrat, pojdme si hrat{ a ona
porad pise zpravy.“ Angela si ve tfinacti ptala, aby jeji rodice po-
chopili, Ze ,technologie nejsou cely svét... je to otravné, fikam jim,
7e maji taky néjakou rodinu a mohli bychom spolu stravit tro-
chu ¢asu, a oni na to vzdycky ,pockej, jenom néco zkontroluju na
telefonu. Musim zavolat do prace a zeptat se, co se déje. Rodice
mensich déti svym ratolestem neustalym kontrolovanim telefonu
a tabletu skodi jesté vic. Védci pomoci kamery pripevnéné na hla-
vach kojencu ukazali, ze déti instinktivné sleduji pohled svych
rodi¢.* Nepozorni rodice vychovavaji nepozorné déti, protoze
ti, kdo se nedokazou sousttedit, své déti uci stejnym vzorcam
pozornosti. Podle vedouciho studie ,je znamo, Ze schopnost déti
udrZet pozornost je vyraznym indikatorem pozdéjsiho uspéchu
v oblastech, jako jsou osvojeni feci, feSeni problému a dal$i mil-
niky kognitivniho vyvoje. Zjistilo se, Ze peCovatelé, ktefi se jevi
jako nepozorni nebo ¢asto tékaji pohledem, zatimco si déti hraji,
maji negativni vliv na rozvoj pozornosti kojenctt béhem klicové-
ho vyvojového stadia“.?

Déti se s touhou po technologiich nerodi, ale ¢asem je za¢nou
chépat jako nepostradatelné. S nastupem na zakladni $kolu se je-
jich spolecensky zivot presune ze skute¢ného svéta do toho digi-
talniho. Celé dny sdileji stovky miliont fotografii na Instagramu
a posilaji miliardy esemesek. Nemaji moznost si od néj odpodi-
nout, protoze si do tohoto svéta chodi pro uznani a pratelstvi.

Interakce na internetu nejsou jen jiné nez ty v realném svéteé,
jsou prokazatelné horsi. Sledovanim toho, jak nase ¢iny ovliviiuji
druhé, se u¢ime empatii a porozuméni. Empatie se nemuze roz-
vijet bez okamzité zpétné vazby a vyviji se velice pomalu. Jista
analyza dvaasedmdesati studii zjistila, ze v letech 1979—2009
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se u vysokoskolskych studentti schopnost empatie snizila. Je
u nich méné pravdépodobné, 7e se budou snazit vzit do situace
jiného ¢lovéka, a projevuji méné zajmu o druhé. U dévcat je pro-
blém jesté horsi nez u chlapct. Podle jedné studie tvrdi kazda
treti teenagerka, ze lidé v jejim véku jsou na sebe na socialnich
sitich vétsinou zli. U chlapcti ve véku 12—13 let to plati pro jed-
noho z jedendcti a u chlapcti ve véku 14—17 let u jednoho z Sesti.

Mnoho teenagerti odmita komunikovat telefonicky nebo z o¢i
do o¢i a radéji se hadaji prostrednictvim psané komunikace. ,Tvari
v tvar je to hrozné trapné,” svétila se jedna divka Steiner-Adairové.
»Zrovna jsem se s nékym hadala a napsala mu, ,miizu ti zavolat
nebo mizeme zapnout videochat?, a on nechtél.“ Jina divka fekla:
»,Mate Cas si to vic promyslet, naplanovat si, co chcete fict, a ne-
musite se na ného divat a sledovat jeho reakci“ To je samoziejmé
piiserny zptusob komunikace, protoze se vyhybd piimocarosti. Jak
fekla Steiner-Adairova, ,psani esemesek je pro kohokoli, kdo chce
mit zraly, laskyplny a citlivy vztah, ten nejhor$i mozny postup®.
Teenageti jsou vSak v zajeti tohoto média. Bud travi ¢as v online
svété, nebo se v podstaté rozhodnou ,,nebyt“ se svymi kamarady.

Podobné jako Steiner-Adairova i novinarka Nancy Jo Salesova
zpovidala divky ve véku od 13 do 19 let, aby porozuméla jejich in-
terakci se socidlnimi sitémi.?® Dva a pul roku cestovala po Spoje-
nych statech, navstivila deset statl a mluvila se stovkami dévcat.
I ona dosla k zavéru, Ze jsou popletena online svétem, v némz
se setkala s krutosti, priliSnou sexualizaci a socialnim zmatkem.
Pro nékteré byly socidlni sité jen jednim ze zpusobti komunika-
ce, u mnoha divek vsak byly piimou linkou ke skli¢enosti. Slo
o idealni podhoubi pro zavislost — témér kazda nactileta divka
pouzivala minimalné jednu platformu socialnich siti, takze byla
nucena vybrat si mezi spolec¢enskou izolaci a pfili§ ¢astym, nut-
kavym uzivanim. Neni divu, Ze fada z nich travila kazdy den po
Skole celé hodiny psanim esemesek a instagramovych statust,
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podle vSeho to braly jako néco logického. Zavéry Salesové potvr-
zuje i Jessica Contreraova, ktera pro Washington Post napsala
clanek s nazvem ,13, Right Now*“ (13, pravé ted).?” Popsala v ném
nékolik dni tfinactileté Katherine Pommereningové, normalni
osmacky, ktera se hroutila pod tihou ,lajka a loli“ Nejsmutnéjsi
vyrok samotné Pommereningové prichazi ke konci ¢lanku: ,,U7
se necitim jako dité* fikd. ,Nedélam nic détského. Na konci Ses-
té tiidy* — kdyZ vSechny jeji kamaradky dostaly telefon a stahly
si Snapchat, Instagram a Twitter — ,jsem prosté prestala délat
vSechno, co jsem diiv bézné délavala. Hrani her o prestavce, hrac¢-
ky, s tim v§im byl konec.

Chlapci vénuji témto $kodlivym interakcim na internetu méné
Casu, ale Casto misto toho ,,ujizdéji“ na hrach. Problém je tak zjev-
ny, Ze nékteii herni vyvojaii své hry stahuji z trhu. Zacali se citit
provinile — ne proto, Ze se v jejich hrach objevuje sex nebo nasili,
ale proto, Ze jsou dabelsky navykové. Ta spravna kombinace oce-
kavani a zpétné vazby u takovych her nas nabada k tomu, aby-
chom hrali celé hodiny, dny, tydny, mésice i roky. V kvétnu 2013
zverejnil samotarsky vietnamsky vyvojat Dong Nguyen hru s na-
zvem Flappy Bird.*® Tato prosta hra pro smartphone po hracich
chtéla, aby pomoci opakovaného poklepavani na displej telefonu
navigovali ptaka leticiho ptres prekazky. Vétsina hrac¢u ji néjaky
Cas ignorovala a recenzenti hru zavrhli, protoze byla obtizna a az
prilis se podobala Super Mariovi od Nintenda. Osm mésict Zivo-
fila na chvostu Zebticku stahovanych aplikaci.

V lednu 2014 se vSak na Nguyena usmalo $tésti. Flappy Bird
si pfes noc stahly tisice uzivateld a na konci mésice hra vedla
v poctu stazeni mezi aplikacemi zdarma v Apple Store. Na svém
vrcholu vydélavalo Nguyenovo herni studio jen na trzbach pade-
sat tisic dolart denné.

Pro bezvyznamného herniho vyvojate to byl svaty gral. Nguyen
mohl byt $téstim bez sebe, ve skutecnosti se vSak citil rozpolceny.
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Bezpocet recenzentti i fanousku si stéZovalo, Ze jsou na Flappy Bird
beznadéjné zavisli. Na webové strance Applu si uzivatel s prezdiv-
kou Jasoom 79 posteskl: ,Znicila mi Zivot... jeji vedlejsi ac¢inky jsou
hor$i neZ u kokainu/metamfetaminu.“ Walter19230 svou recenzi
nazval ,Apokalypsa“ a uvedl ji slovy: ;,Mgj Zivot skoncil.“ Mxnd-
Isnsk varoval potencialni hrace, aby si hru nestahovali: ,Flappy
Bird bude moje smrt. Za¢nu tim, Ze feknu: NESTAHUJTE si Flappy
Bird... Lidi mé varovali, ale mné to bylo jedno... Nespim, nejim.
Prfichazim o kamarady.“

I kdyby recenze piehanély, hra evidentné nadélala vic skody
nez uzitku. Z kritiky stovek hraca, ktefi hru srovnavali s metam-
fetaminem nebo kokainem, vychazel Nguyen jako néjaky drogovy
dealer. Ukazalo se, Ze jeho ptivodné idealistické asili ni¢i zivoty,
a vycitky jeho svédomi zastinily veskery uspéch. Osmého tinora
2014 napsal tento tweet:

Omlouvam se vam, uzivatelé ,Flappy Bird“, za 22 hodin
»Flappy Bird“ stahnu. Uz to dal nesnesu.

Nékteti uzivatelé Twitteru méli za to, Ze Nguyen reaguje na naroky
na dusevni vlastnictvi, on v$ak tuto domnénku rychle vyloucil:

Nemad to nic spole¢ného s pravnimi problémy. Prosté uz
to takhle dal nejde.

Hra poté zmizela a Nguyen se stdhl do ustrani. Na internetu se
vyrojily stovky imitaci Flappy Bird, ale Nguyen se uz soustiedil
na dalsi projekt — propracovanéjsi hru specialné vytvorenou tak,
aby navykova nebyla.

Hra Flappy Bird byla navykova ¢aste¢né proto, Ze v ni §lo vSech-
no rychle: poklepavani prstem, zac¢atek nové hry, nové prekazky.
Svét mimo Flappy Bird se také pohybuje rychleji nez diiv. Zdlou-
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havost je neptitelem zavislosti, protoze lidé vyraznéji reaguji na
rychly sled akce a vysledku. Téméf nic v nasem souc¢asném svété —
at uz se bavime o technologiich, dopravé, nebo obchodovani — ne-
probihd pomalu, a tak nas§ mozek reaguje hore¢néji.

Na jednu stranu dnes zavislostem rozumime lépe nez v 19. stoleti,
ale na druhou se zavislosti ¢asem vyvijeji a méni. Chemikové vy-
mysleji nebezpecné navykové slouceniny a obchodnici se zazitky
vytvareji podobné navykova chovani. Tato evoluce se v posled-
nich dvou nebo tfech desetiletich jesté zrychlila a nevypada to, ze
by se trend mél zpomalit. Jedna lékarka nedavno objevila prvniho
zavislého na Google Glass — namoiniho poddustojnika, u néhoz
se projevil abstinen¢ni syndrom, poté co se tohoto zatizeni snazil
zbavit.** Pouzival bryle osmnact hodin denné a zacal prozivat své
sny, jako by se dival pres né. Lékartm fekl, ze dokazal prekonat
zavislost na alkoholu, ale toto je pry mnohem horsi. Kdyz vecer
odpocival, neustale zvedal pravy ukazovacek k tvari. Hledal vypi-
naci tlacitko Google Glass, prestoze uz je na sobé nemél.






