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Bezpecné odpoutani

Zavislost neni Lak rigidni a bezvychodna, jak se nékdy prezentuje.
¥ - . - v e » w » - “ 4
Neni Lo chronické onemocnéni vepsané do téla naporad, pise

AVEL NEPUSTIL. Spis nez s nemoci souvisi s navyky, jak je zname
z kazdodenniho Zivola. Kdyz se k nékterym nezadoucim navykiim
pridaji dalsi okolnosti, vznikne zotro¢ujici vztah, z néhoZ neni snadné
odcjit. Pokud vSak najdeme alternativni zdroje bezpedi, mize byt
Lento proces odpoutavani Lvorivy a napliujici.

Slova addiction a attachment byla v Anglii $estnactého
stoleti pouzivana jako synonyma oznaéujici pfipoutani.
Z obou se postupné vyvinuly dlezité psychologické
koncepty, pficemz ten prvni se do &estiny preklada jako
«zavislost” a druhy jako ,citova vazba". Oba odkazuji
k silnému a pevnému vztahu, jehoz dopady jsou viak
diametralné odlisné. Zatimco dobfe vybudovans citova
vazba je cesta ke $tastnému Zivotu, dobfe vybudovana
zavislost vede do nestésti.

Pokud bychom u srovnani obou slov zdstali,
v pfipadé citové vazby jde v zdsadé o to, jak a &im
nahradit bezpeéi délohy a jistotu pupeéni dridry. Teorie
attachmentu, ktera dnes prostupuje takrka viemi
sméry psychologie a psychoterapie, tvrdi, Ze pro vyvoj
ditéte je zasadni, zda si podobny pocit bezpeéi, ktery
zazivalo v déloze, vybuduje k matce i na symbolické
urovni. A pokud ne k matce, tak k jinému pecujicimu
dospéléemu. Zplsob citového pfipoutani se pak stava
urcitou $ablonou pro navazovani dalsich blizkych
vztahl. Zhruba poloviné déti se bezpeéné pouto podafi
navézat, druha pullka to nema tak jednoduché a musi
si osvojit jiné zpUsoby, jak ve vztazich pocity bezped|
zazivat.

Od svého zrodu pfed zhruba sedmdesiti lety
prosla teorie attachmentu dlouhym vyvojem a dnes
se mimo jiné diskutuje o tom, jestli pfipoutani k jedné
primérné pecujici osobé ma tak zasadni celozivotni
vliv, respektive zda se mlze béhem zivota ménit. My se
véak nejen v tomto €lanku, ale i v celém aktualnim cisle
Psychologie dnes zamé&fujeme na jiné pripoutani, které
se skryva pod slovem addiction - zavislost.

Bezpeci zavislosti

Stejné jako citovou vazbu mizeme i zavislost vnimat
jako zplsob dosahovani pocitu bezpedi, a to ve
dvojim smyslu. Zaprvé, aktivity a latky, na kterych lidé
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byvaji zavisli, zpravidla pisobi v nasem nervovém
systému tak, Ze pocit bezpeéi navozuji pfimym
ovlivnénim nasich neurochemickych procest doslova
na molekularni Grovni. Sledovani pornografie nebo
hrani poéitaéovych her napfiklad pisobi (mimo jiné)
na vyplaveni dopaminu, heroin se pfimo vaZe na
receptory endorfinu, alkohol pusobi na obé tyto latky

a fadu dalsich. Nase prozivani se vlivem této chemicke
aktivity méni, a to riznorodym zplsobem. Zatimco
urcité typy latek nebo aktivit nas spis mobilizuji, jiné
naopak tlumi, Nékteré nas vedou do vysin euforie, jiné
nas ,uzemnuji". | proto ma kazdy tendenci vyhledavat
jiny typ aktivit &i latek, mozna podle toho, co v dané
chvili, anebo obecné v Zivoté vice postrada. Spoleénym
jmenovatelem vSak byva, Ze se pod vlivem dané latky ¢i
aktivity citime pfijemné&ji a bezpeénéji.

Asi vSichni mame s témito efekty zkusenost. Na
chvili si navodit pocit, Ze nam nic nehrozi, Zze je viechno
fajn. Odreagovat se. Ulevit si. ,Odfrknout.” Odpojit se.
Vydistit si hlavu. Médme spoustu vyrazd, kterymi tyto
chvile nazyvame. Dobre si pfitom uvédomujeme, ze
to neni naporad, Ze je to uméle navozeny stav trvajici
maximalné nékolik hodin a poté nam bude zase stejné
jako predtim, ne-li o néco hif. Pfesto ndm stoji za to si
obcas tento pocit dopfat.

Aviak pokud chceme hovorit o zavislosti, vstupuje
do hry druhy - a podle mé daleko podstatnéjsi - zdroj
pocitu bezpedi, a tim je pravidelnost a pfedvidatelnost.
Napfiklad jsme schopni néjak preckat den v kancelafi,
kdyz stoprocentné vime, Ze to z prace vezmeme pfes
vinotéku, doma se pak svalime do kresla, nalijeme si
vino a tak stravime zbytek dne a2 do usnuti. Anebo
jsme schopni se vystavit nutnym interakcim ve 3kole
a doma, kdyz vime, Zze v kazdé volné chvili se ponofime
do online svéta oblibené hry. Pravidelna konzumace
latek &i aktivit nds navic sméruje do specifického okruhu
lidi, na nova mista, ukazuje nam jiné barvy Zivota. Pokud




tedy v pfipadé zavislosti chceme mluvit o pfipoutan,
pak nikoli k jedné latce nebo aktivité, ale k urcitému
Fivotnimu stylu nebo, chcete-li, identité.

Jinymi slovy, zavislost nejsou jen obcasné Ci
pravidelné navtévy ve vzruiujicim svété, ale jeho stalé
osidleni se viim véudy, mimo jiné i s tim, Ze se v ném
citime jako doma. Zkuste si pfedstavit ten rozdil na
piikladu vasi oblibené dovolenkové destinace: jaké
je prijet do exotické zemé jako turista a jaké je tam
natrvalo byd|et. Pit alkohol, nebo byt zévisly na alkoholu;
sledovat porno, nebo byt zavisly na pornu; uzivat
heroin, nebo byt zavisly na heroinu je komplementarni
srovnéni, jako jet na dovolenou do Thajska, Maroka,
Venezuely, anebo se do téchto zemi prestéhovat a zadit

v nich Zit.

Asamblaz

Néktefl soucasni socialni védci pro tento pohled na
zavislost vyuzivaji koncept asamblaze, ktery si dvojice
francouzskych autord - filozof Gilles Deleuze spolecné
s psychoanalytikem Félixem Guattarim - vypujcila

z vytvarného uméni a nabidla jej jako zplsob, jak
mézeme nahlizet celou nasi existenci. Namisto hledani
podstaty byti bychom si podle nich méli véimat spojeni
mezi riznorodymi elementy své existence, které se
neustale preskupuji a tvofi tak bohatou a proménlivou
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asambl3az, ve které zpravidla neni vriek ani spodek, leva
ani prava strana, 24dna hierarchie, mizeme ji nahlizet
odkudkoli a vidy ji uvidime jinak.

V pfipadé zavislosti tedy nejde o hledani jeji esence,
ale spi$ o peclivé prozkoumavani spojeni mezi prvky,
které vytvareji jedineénou zkusenost zavislosti. Mize
jit o lidské bytosti, jejich téla, emoce, ale také o neZivé
predmaéty, fyzicka mista, aktivity, instituce, hodnotove
orientace, spiritudlni tradice a rovnéz samoziejmé
o psychoaktivni rostliny, chemické slouceniny, napoje.
Asamblaz zavislosti bude u kazdého jedince jina,
pfestoze fada prvki muize byt spolecna. Nejde viak ani
tak o prvky samotné, jako spis o to, jakd pouta se mezi
nimi vytvari. Jak jsou pevnd, odolnd, pruzna.

Pokud na zavislost nahlédneme perspektivou
asamblaZe, musime se napfiklad rozlouéit se zaZitou
predstavou, Ze zavislost vznika plsobenim konkrétni
navykové latky, tedy Ze urcité latky maji zavislostni
podstatu a kvili ni se &lovék stane zavislym. Ucinky
psychoaktivnich latek v lidském téle hraji samoziejmé
ddlezitou ulohu, ale je potieba si také viimat toho, jaké
pocity jejich plsobeni vyvolava, jakou roli tyto pocity
hraji v celém kontextu Zivota daného ¢lovéka, s jakymi
kazdodennimi situacemi &i traumatickymi vzpominkami
mu pomahaji se vyrovnavat, do jaké kultury jej privadéji,
na formovani jaké identity a hodnotové orientace
se podileji. A to zdaleka neni véechno. Do rozvoje
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asamblaze zavislosti patfi také to, jaky symbolicky
vyznam mé konkrétni latka nejen pro daného ¢lovéka,
ale i pro jeho blizké, pro kulturu, v niz Zije, s jakymi
dalgimi latkami, aktivitami a pfedméty se poji a jak je

v tomto kontextu nahlizena jeji pravidelna konzumace.
Abychom véak nezabrousili do pfili§ velkého
teoretizovani, uvedu jeden priklad.

Konopna pouta

Pfed mnoha lety jsem mél nékolik psychoterapeutickych
setkan s Nikolou, ucitelkou na stfedni $kole a matkou
dvou déti, s nimiz obyvala mensi byt v krajském mésté.
Kontaktovala mé kviili své zavislosti na konopi. Kazdy
den po vyugovani chodila dom{ boéni cestou a za chize
koufila ze sklenéné fajfky doma vypéstované konopi.
Tento ritudl ji poméahal odreagovat se po ndroéném dni
a také se pfipravit na odpoledni zapfah v domacnosti.

Po usnuti déti si ,sklenénku” znovu naplnila, zapalila

av pfijemné relaxovaném stavu se vénovala cetbé nebo
pripravam do 3koly. Koufila také o vikendu, kdy zpravidla
navétévovala pratele nebo rodinu. Latky obsazené

v konopi ji pomahaly snizovat pocity napéti, které ji pfi
socialnich interakcich dlouhodobé provazely.

Nikola se ke konopi dostala pfes svého byvalého
manzela, ktery byl pravidelnym kufakem a ona se k nému
ve volnych chvilich pfidvala. Jeji uzivani mélo ale spi$
charakter ob&asnych navitév v cizim svété ve smyslu vyse
zminénych dovolenkovych destinaci. Aviak po rozvodu
nala Nikola v konopi vitany nastroj, jak se s novou
naro&nou situaci vyrovnavat, a béhem par let se stala
kazdodenni uzivatelkou. Postupné se do pivodné ciziho
svéta prestéhovala. ,Neumim si pfedstavit, jak bych to
bez travy zvladala,” fikala mi. Na druhou stranu ji ale jeji
navyky spojené s konopim zacaly obtéZovat. Pocitovala
74t&7 na sviij organismus, zdravi, citila stigma, které
s sebou uzivani psychoaktivni latky nese, obzvlast v jeji
profesi. A také ji jednoduse nebylo piijemné citit se jako
zévisla. Méla velké vycitky a pocity viny jak kvali tomu, Ze
konopi uziva, tak kvali tomu, ze neni schopna prestat.

Dalo by se tedy fict, Ze po pfetrzeni pouta
s manzelem se zacalo vytvéret jiné pouto, a to
s konopim, konkrétné s jeho psychoaktivni slozkou
znamou pod zkratkou THC. Zminénou perspektivou
asamblaze bychom ale mohli vnimat spis fadu drobnych
pout, na kterych se konopi podilelo. Napfiklad pouto
mezi odchodem z prace, inavou, bocni cestou domd,
sklenénkou a pocity odreagovani. Nebo pouto mezi
posezenim s prateli, ucinky THC a moznosti volné
komunikovat. Konopi se tedy pfipoutalo k nékterym
dilezitym castem Nikolina zivota (byt zdaleka ne.ke
viem) jako forma podpory. Postupem éasu’ale Nikola
tato pouta zatala vnimat spi$ jako vézenské okovy.

Pocit zotroceni

Neni bez zajimavosti, Ze latinské slovo addicere, ze
kterého se zrodilo anglické slovo addiction, se ve starém
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Rim& pouzivalo pro oznaceni pravniho aktu, kdy soud
udinil z dluznika otroka svého véfitele. Pocit zotroceni
je dnes jednou ze zakladnich charakteristik zavislosti
v kontextu uzivani substanci. | kdyz chci prestat, nejde
mi to. | kdyZ vidim a zazivdm negativni disledky,
nedoka?u nepokraovat. Pocitovana neschopnost
prestat s danou aktivitou nebo ltkou - mozna bychom
mobhli fict nemoznost odpoutat se - je v jakémkoli pojeti
zévislosti zasadnim definiénim principem. V medicinské
terminologii se hovofi o ztraté kontroly. Vidy jde ale
o subjektivni hledisko daného ¢lovéka. Neni mozné
tento definujici prvek zjistit zobrazovacimi metodami,
za pomoci pfistroji nebo jinak zvendi. Jde o pocitované
zotroceni.

Na piikladu Nikoly je pfitom dobfe vidét, ze za
tento pocit nemuze dana latka. U konopi se vede
letity spor, jestli ,vyvolava, nebo nevyvolava zavislost”.
Rada konopnych aktivistd tvrdi, Ze ne, a argumentuje
svou Zzitou zkuSenosti, klinicti pracovnici fikaji, ze
ano, a argumentuji daty z |é¢ebnych zafizeni nebo
plsobenim na konkrétni receptory. V perspektivé,
kterou zde pFedstavuji, je to viak zbyteény spor.
Nikola explicitné prozivala zavislost, ktera daleko
vice nez s THC souvisela s jeji aktualni Zivotni situaci,
emocemi, sebehodnocenim, ale i s rodinnou historii
celospolec¢enskym hodnocenim konopi, jejimi '
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pfedstavami o tom, jaka ma byt matka a ucitelka, a tak
déle. Mozna se to zda jako slovickareni, ale o zadné
latce nemGzeme Fict, ze Jvyvoléva” zévislost. Coz viak

neznamena, Ze si na nich néktefi lidé nemohou zavislost

vybudovat.
Zavislost je ale samoziejmé také biologicky fenomén.

Opakované a pravidelné uzivani psychoaktivnich ltek,
stejné tak jako sledovani pornografie, hrani hazardnich
her nebo sledovani youtube videi ovliviuje nase
télesné procesy do té miry, se se v téle vytvoii nova
homeostaza a pfi ukonéeni dané aktivity (obzvlast pfi
nahlém vysazeni vysokych davek urcitych latek) télesn'é
pocifujeme, Ze homeostaza byla narusena. U vysazeni
heroinu mazeme mit symptomy jako u chfipky,

na budeme mozn4 citit vétsi napéti

itu. Pro tuto uroven zavislosti
ovo dependence, cestina

tak se i v tomto pfipadé

u vysazeni por
v téle, iritovanost, nervoz
ma angli¢tina specialni sl
viak specificky termin nema, a
hovofi o zavislosti. To samoziejmé vede k mnoha
nedorozuménim, a je tedy potieba vidy peclivé
vyjasfiovat, o jaké savislosti vlastné mluvime. Nvapzhklad
medicinsky fizena detoxikace je ¢asto dostatecna pro
zbaveni se zavislosti ve smyslu dependence, napriklad
na opiatech nebo benzodiazepinech, naopa_kje ale
scela nedostate&na pro zotaveni ze zavislosti ve smyslu

addiction.

,»V pripadé zavislosli se
pripoutavame k urcitému
Zivotnimu stylu nebo
identité.*

Rozsifovani bezpecného svéta

Zbaveni se zavislosti (ve smyslu addiction!) bychom
velmi zjednodusené mohli chépat jako zbaveni se okovd,
v piipadé Nikoly tedy téch drobnych pout, jimiZ je konopi
spjato s kazdodennimi dkony. Problém viak spociva
v torn, 7e tato pouta nés sice na jednu stranu zotroCuji,
ale na stianu druhou nas chrani. Podileji se na udrzovani
pociiu bezpedi ktery je pro nas zivotné duleZity. O tom,
ok i e zotroculicl vztah plny utrpent opustit, by
. A4 ohati doméciho nasili. | pro né je

iine od nasiinika odejit pravé proto,

1< ("W»‘—Eh ; '-_\féta.

Luiij zotroéujici, le¢ bezpedny

Lpadnout do nééeho
poaot nam: velka vyzva: aktivné si
hledat & vytvaia: nove zpusoby dosahovani bezpedi.
Jinak Feceno, pokud se zatneme odpoutavat od
jednoho svéia, e zapotfebisi aktivné tvofit pouta nova,
ktera mozna nebudou hned tak pevna, ale zato nas
nebudou zotrocovat. Vystizné tento proces zachycuje
nasledujici Gryvek z nedavno vydané knihy Petra Franky
Vnitini svét fousatého ditéte, v niz autor mimo jiné
popisuje svou hospitalizaci na psychiatrickém oddéleni
po pokusu o sebevrazdu, ktera souvisela se zavislosti
na alkoholu a se socialni fobii. Petr, teprve par tydnd po
sebevrazedném pokusu, se s velkymi obavami zacina
zapojovat do chodu oddéleni a nachazi zalibu v kresleni
portrétd:

,Zrovna jsem dokoncoval [portrét] plesatého pana,
ktery sklopil hlavu, protoze u televize usnul. Vtom prisel
Kuba, porovnal o¢kem muj vykres s realitou a ocenil
karikaturni vyobrazeni zachvatovym smichem. NaceZ
se plesaty pan vzbudil. V tomto kouzelném momentu
jsem se rozesmal taky a pocitil jsem zvlastni véc. Zelené
listy, co visely z nabytku, knizky v poli¢kach, pyzamo
Kuby, ktery 3el z cigarety a cestou do svého pokoje
projevil zajem, rozespaly vyraz soku plesatého pana
doplnény o nejisty usmév a pfijemny klid na vecerni
chodbé na mé silné zapUsobily. Pfestoze jsem si vycital,
7e nas smich mdze vzbuzovat v panovi pocity trapnosti,
a s mirnou Gzkosti jsem prozival fakt, Zze tu sedim tak
pozdé, jako by se prostor celého oddéleni propojil.
Jako by zdi nasich pokoji zmizely. Jako by se jidelna
stala soucéasti mého bezpecného svéta.”

Je to skvélé zachyceni pfitomného okamziku,

z néhoz se néhle vynofi pocit bezpedi, a to bez
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,» Nejde jen o obc¢asné ¢i pravidelné
navslévy ve vzrusujicim svété, ale o jeho
stalé osidleni se v§im vSudy."

pritomnosti alkoholu, ktery Petrovi v minulosti slouzil
jako mediétor podobnych pocitd mezi lidmi. Pfitom

se neda poukazat na jeden jasny ,spoustéc” tohoto
pocitu. Jako by se rozvinul v dané konstelaci, asamblazi,
ktera v ten moment vznikla a v niz byl nejen Petr a jeho
nové osvojend aktivita portrétni kresby, ale i plesaty
pan se svym rozespalym vyrazem, prochézejici Kuba

v pyzamu, jeho zajem o kresbu a smich, zelené listy
visici z nbytku, knizky v poli¢kdch anebo pfijemny klid
na vecerni chodbé. To, ze Petr nebo kdokoli jiny muze
podobné momenty zazivat, uvédomovat si je a vracet
se k nim v rozhovorech s terapeuty, spolupacienty nebo
blizkymi, je podle mého nazord to nejpodstatnéjsi, ¢im
mize hospitalizace pfispét k zotavovani ze zavis|osti.

Tvurdi proces

‘ Zminéni socialni védci, ktefi pro popis zavislosti zacali

.‘ pouzivat termin asamblaz (konkrétné jde o australské
vyzkumniky Suzanne Fraser, Davida Moorea a Helen
Keane), odmitaji zavislost vytrhavat a ohranicovat
jako specialnf kategorii, poruchu nebo ocnemocnéni.
Dokonce pochybuji o uZiteénosti samotného slova
zévislost, protoze vytvaii dojem nééeho neménného
a binarniho, co zkratka bud'je, nebo neni. Navrhuji
spis tam, kde to ma smysl, pouzivat slovo navyk. Také
navyk, podobné jako zavislost, odkazuje k opakovénf
a ruting, ale je daleko flexibilnéjsi a konkrétn&jsi. Pri
kazdém zopakovéni dané aktivity se mizeme napiiklad
na chvili zastavit a uz tim ji malinko proménit. Navyk,
jakkoli zUstdva na jednu stranu stejny, je soucasné

s promé&nlivymi podminkami v neustalém procesu

zmény.

Zéavislost, v tom soucasném nejrozsifenéjsim
vyznamu, si takto konkrétné& osahat nemuzeme. Je
spis abstraktni, a pfitom az désivé rigidni, trvanliva,
neviditelné vepsané do téla. Zavislosti se nejde
zbavit, fikaji Anonymni alkoholici, ¢lovék muze pouze
abstinovat, Zavislost je chronické onemocnéni, fikaji
|ékari, maximélné je mozné byt v remisi. Uz kvali riziku
sebenapliiujictho proroctvi je urcité radno se mit pred
timto slovem na pozoru.

Pro mé jako psychoterapeuta nicméné zavislost
prece jen urcity vyznam ma4, a to zejména na proZitkové
drovni. Je to pro mé vyjadreni pocitu silného pripoutani
doprovazeného pocitem zoufalé, az beznadéjné
nemo3nosti odpouténi. Samotné uvédomeni si tohoto
zvlaéniho stavu ,zaseknuti, kdy nemizu ani doleva
ani doprava, ani nahoru ani dol(i, mize byt dulezité,
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avéak pokud budeme zévislost vnimat jako jednolity
monument, vystavujeme se riziku, Ze nas zavali. Zadit
si pohréavat s jednotlivymi pouty a névyky, které drZi
zavislost pohromadé, je mnohem nadéjnéjsi. Nikola
takto zacala experimentovat s denni dobou, kdy byla
zvykla koufit, a postupné zacala vynechavat i nékteré
celé dny. Petr zase svij névyk chodit do hospody ménil
tak, Ze si zacal pod pazi nosit slozky s vykresy a nabizel
hosttim malovani portrétl. Timto postupnym, pomalym
a obezfetnym rozvazovanim pout zjistime, Ze asamblaze,
ve kterych zijeme, nejsou tak neménné, jak se zdaji byt,
a mizeme ziskévat odvahu k dal$im a dal$im krokdm.
Cesta ze zavislosti neni nijak zésadné odlisna
od naich kazdodennich lidskych cest. Vsichni se
pfipoutévame a odpoutdvame. Péstujeme si navyky,
které nam slouzi, a zbavujeme se téch, které nam
gkodf. Pro ty, ktefi témito procesy prochazeji s lehkosti
a bravurou, méze byt t&2ké pochopit potize, které
nazyvame zavislosti. V nich totiz nejde jen o vysazeni
drogy nebo zbaveni se navyku. Jde také o zasadni
¥ivotni dilema. Jak se odpoutat od néceho, co ohrozuje
mdlj Zivot, kdy? je to pro mé zaroven zivotné duleZité?
Svym vyznamem je to kol podobny tomu, kterému
jsme v3ichni &elili po odchodu z délohy a prestiizeni
pupeéni $ilry. Je vlastné jesté téZ8i, protoZe zotaveni se
ze zavislosti zpravidla neni provazeno radostnymi vykfiky,
hfejivou naruéi a stastnymi pohledy. Je to navic cesta, pro
niz neni zadna Sablona, 24dny recept, nikdo ji druhému
nemiize ,nalajnovat”. Ale pravé to mize byt obrovsky
naplfujici nejen pro ty, ktefi se zavislosti zbavuiji, ale
i pro jejich podptirnou sit véetné psychoterapeutl
a jinych pomahajicich pracovnikl. | proto mé bavi moje
prace, kde mohu znovu a znovu zazivat ten jedineény
tvaréi proces odpoutdvani se, pfi némz se objevuji nové
moznosti a roste nova zivotni sila. @
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