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Jak odnalez¢ rownowage w epoce obfitosci?
To nietatwe pytanie stawia sobie pewnie kazdy z nas, odczuwajac od czasu do czasu
przyttoczenie dostepnoscig produktéw na sklepowych pétkach, powiadomieniami
nieustannie ptyngcymi z mediéw spotecznosciowych, mnogoscia seriali, ktére ,koniecznie
trzeba obejrze¢” i wszystkim tym, co w niewielkiej ilosci dobre (a czasem i niezbedne),
a jednak wspétczesnie czesto nadmiarowe. Z zagadnieniem tym prébuje zmierzy¢ sie
autorka ksigzki ,,Niewolnicy dopaminy” (wydawnictwo Zysk i s-ka) Anna Lembke,
amerykanska profesorka psychiatrii zajmujgca sie leczeniem uzaleznieh. W Swiecie,
w ktérym konsekwencje zdrowotne przejedzenia i otytosci zaczynaja powoli dominowac
nad problemem gtodu i niedozywienia, uzaleznienie od substancji psychoaktywnych (w
tym alkoholu, benzodiazepin i opioidéw) staje sie zauwazalnym elementem codziennosci,
a my przemierzamy chodniki i korytarze zapatrzeni w telefony, jest to lektura, po ktéra
naprawde warto siegnac.

Zagtebiajac sie w historie pacjentow dr A. Lembke, szybko zdajemy sobie sprawe, ze
problem w mniejszym lub wiekszym stopniu dotyczy kazdego z nas. Bez wzgledu na to,
w ktorg putapke dajemy sie ztapac - nadmiernego uwielbienia do stodyczy, tapczywego
pochtaniania ksigzek, reqgularnego buszowania w internetowych sklepach czy ciggtego
publikowania zdje¢ w oczekiwaniu na ,serduszka” i ,kciuki”, wszystko to sprowadza sie do
jednego - pogoni za dopaming. Skoro na kazdym kroku mamy ulubiong przyjemnos¢

na wyciagniecie reki, to czemu mielibysmy sie jej opierac¢? Autorka w sposdb niezwykle
przejrzysty (i dodatkowo ubarwiony nieco zartobliwymi ilustracjami), a jednoczesnie
wierny nauce, przedstawia konsekwencje przestymulowania uktadu dopaminergicznego,
do ktorych zalicza nie tylko zwiekszong tolerancje na bodzce i uzaleznienie, ale takze
nastepcza anhedonie i przechylenie dopaminowej szali w strone bélu, dyskomfortu

i zaburzen nastroju.

Czy jest na to rada (inna niz asceza i ucieczka do samotni w Bieszczady)? Psychiatrka
podsuwa kilka rozwigzan, zwracajgc szczegélnie uwage na role abstynencji, Swiadomego
samoograniczania sie w dostepie do tego, co najbardziej nas kusi, uwaznosci (skupienia
na tym, co tu i teraz, z docenieniem matych przyjemnosci), kontrolowanego
wprowadzania do codziennosci dyskomfortu (trudniejszych wyzwan czy nawet do
pewnego stopnia bélu), a takze uczciwosci w relacji z innymi. Autorka przede wszystkim
pozostawia nas z wazng refleksjg odnos$nie do automatyzméw, ktére na co dzien kieruja
naszymi wyborami, zachecajgc nas do odraczania nawykowych gratyfikacji, a takze - co
za tym idzie - bardziej Swiadomego zycia.

Ksigzka, cho¢ zahaczajgca o neurobiologie i psychiatrie, to pozycja popularnonaukowa
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napisana przystepnym jezykiem, ktéra z pewnoscia zainteresuje szerokie grono
odbiorcéw, pozostajgc jednoczesnie cennym zrodtem wiedzy i przemyslen takze dla
czytelnikdw z medycznym wyksztatceniem. Czyta sie jg jednym tchem, a ,przypadki”
pacjentdéw nie nuza, jak to czasem bywa, gdy ta forma narracji w ksigzce dominuje.

Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) prognozuje, ze do 2030 r. depresja stanie sie
najczesciej rozpoznawang chorobg na Swiecie. Pogon za tym, by mie¢ coraz wiecej, zy¢
coraz intensywniej, dotrzymywac kroku wszystkim tym, z ktérymi nieustannie wirtualnie
sie poréwnujemy i sprosta¢ niemozliwym do spetnienia kulturowym standardom - to nie
moze skonczy¢ sie dobrze. ,Niewolnicy dopaminy” to znak STOP na szosie, ktéra
codziennie pedzimy. To ksigzka, ktdrej po przeczytaniu nie odktada sie na pétke, tylko

z poruszeniem czym predzej przekazuje dalej!

Katarzyna Zydek

Tradycyjnie mamy dla Panstwa te ksigzke jako nagrode w naszej krzyzéwce. Zachecamy

do wypetniania diagramu i nadsytania hasta na adres panaceum@oil.lodz.pl
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