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CZESC Il
DOPAMINOWY PROBLEM

W poprzedniej czesci omowiliSmy ewolucyjng role dopaminy, teraz
za$ skupimy sie na tym, jak znaczenie tego neuroprzekaznika
zmienito sie z biegiem lat i co mozemy zrobi¢, by uchroni¢ sie przed
»putapkami”, z ktérymi musimy sie mierzy¢ we wspoétczesnym swiecie.
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Neuroprzekaznik potrzeb

0 dopaminie mozna my$le¢ jako o czyms, co nieustannie chce wiecej
i wiecej, o swoistym ,molekule potrzeb”. Dzieje sie tak, poniewaz im
wiecej poktadéw dopaminy uwalniajg nasze dziatania lub nasze oto-
czenie, tym bardziej pragniemy kolejnej jej dawki. W rzeczywistosci
ten samonapedzajacy sie mechanizm jest zblizony do tego, jak dzia-
tajq uzaleznienia.

Poprzez ciggte pobudzanie o$rodka dopaminy za pomoca przerdz-
nych substancji — narkotykéw lub alkoholu — osoby uzaleznione
wzmacniajg swoj3 tolerancje na te Srodki, a w rezultacie z czasem
potrzebuja coraz wiekszych dawek, silniejszych bodzcoéw, aby do-
$wiadczy¢ podobnego uczucia przyjemnosci.

Uzaleznienia nie ograniczaja sie jednak wytacznie do narkotykdéw czy
alkoholu. W rzeczywistos$ci Zrédtem natogu moze stac¢ sie bardzo wiele
rzeczy, miedzy innymi:

e hazard,

e seks,

e zakupy,

¢ nadmierne rozmys$lanie,

* gry,

o ekstremalny wysitek fizyczny,

e praca.
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Jak to wyglada u Ciebie? Jeste$ od czego$ uzalezniony? Jesli jest jaka$
czynno$¢, bez ktorej nie wyobrazasz sobie dnia, to istnieje duze praw-
dopodobienistwo, Ze jeste$ od niej w jaki$ spos6b uzalezniony. Na
szczescie, jak przekonasz sie juz za chwile, istnieje wiele sposobow
na ograniczenie bodZc6éw, na ktére jesteSmy narazeni kazdego dnia.
A gdy zmniejszymy wplyw zewnetrznych czynnikéw na nasze zycie,
w naturalny spos6b zwiekszymy nasza koncentracje i podniesiemy
poziom naszej produktywnosci.

Przyjrzyjmy sie zaraz, w jaki spos6b wspdiczesny swiat wptywa na
nasze dopaminowe neuroprzekazniki, i co istotne, zobaczymy, co
doktadnie mozesz zrobi¢, aby odzyska¢ nad nimi kontrole.

k k%
Cwiczenie
Korzystajac z zeszytu ¢wiczen, opisz wybrang sytuacje z przesztosci,
kiedy nie mogtes$ sie zmusié¢, aby przestac co$ robi¢. Czy sg jakie$

czynnosci, bez ktérych nie mozesz sie obej$¢ nawet jednego dnia?
Je réwniez tam zapisz.
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Ktos przejqt kontrole
nad Twoimi nevroprzekaznikami

Twoja uwaga jest produktem deficytowym, dlatego specjalisci od mar-
ketingu wydaja miliardy, aby Cie zainteresowa¢. Gtldwnym celem
wiekszo$ci aplikacji jest przyciagniecie Twojej uwagi. Korporacje
skupiajgce sie wokét medidw spotecznosciowych, takich jak You-
Tube, Facebook czy Instagram, wiedza, Ze im wiecej czasu spedzisz
na ich platformie, tym wiecej pieniedzy zarobig na reklamach. Do tego
dochodza liczne powiadomienia. Ile razy zdarzyto Ci sie otworzy¢
aplikacje tylko dlatego, Ze na ekranie Twojego urzadzenia, tuz przy
ikonce, pojawito sie czerwone koteczko? I ile czasu stracites, prze-
siadujac na tych platformach? Nie zdziwitbym sie, gdyby liczba ta
siegata setek godzin rocznie.

Dzieki coraz bardziej wyrafinowanym algorytmom firmy stajg sie
coraz bieglejsze w przycigganiu naszego zainteresowania. System
rekomendacji ksigzek na stronie Amazona jest bardziej precyzyjny
i szczeg6lowy niz jakikolwiek inny stworzony przez fizyczna ksie-
garnie. Podobnie jest z sugestiami filméw na YouTubie, ktérych per-
sonalizacja jest wprost niezwykta. Do tego algorytmy badajgce uzyt-
kownikéw Facebooka naprawde potrafig zwali¢ z nég. Aby sie o tym
przekona¢, wystarczy, Ze podejmiesz sie pewnego eksperymentu:

Wejdz na strone gtéwna najczesciej odwiedzanej platformy i obejrzyj
kilka sugerowanych filmikéw o podobnej tematyce. Zobaczysz, co sie
stanie. Jaki$ czas temu obejrzatem film o koszykéwece i natychmiast
otrzymatem propozycje zobaczenia kolejnego, wiec i jego obejrzatem.
Potem pojawit sie nastepny i jeszcze jeden.
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Nie da sie ukry¢, zZe rozwéj zaawansowanych algorytméw ma zaréwno
wiele wad, jak i zalet. Plusem jest zdecydowanie to, Ze tatwiej jest
Ci znalez¢ faktycznie interesujace Cie tresci. Minusem jednak jest to,
Ze coraz trudnej jest Ci wyrwac sie z nieskoniczonej petli ogladania
jednego filmu za drugim. W pewnym sensie przestate$ juz uzywac
internetu gtéwnie do wyszukiwania informacji czy kontaktowania
sie z bliskimi, tylko pozwolite$ internetowi wykorzystywaé¢ samego
siebie. Dzieje sie tak, kiedy prezentowane tresci przykuwaja Twoja
uwage i sprawiaja, Ze stajesz sie bezproduktywny, a w rezultacie
réwniez niespokojny.

Doskonatym przyktadem na to, jak media spotecznosciowe Tobg ma-
nipuluja, s3 liczne powiadomienia. Za kazdym razem, gdy widzisz to
czerwone kéteczko lub gdy styszysz ten charakterystyczny dzwiek,
oczekujesz nagrody, ktéra otrzymasz po otwarciu aplikacji, co wy-
zwala poktady dopaminy w Twoim mézgu. Nie sprawia to jednak, ze
czujesz sie szczesliwy czy spetniony — a przynajmniej nie na diugo.
Pamietaj, Ze dopamina nie jest substancja chemiczng wywotujaca
szczescie, to neuroprzekaznik aktywujacy sie, gdy spodziewasz sie
potencjalnej przyjemnosci. A taka przyjemnos¢ jest zazwyczaj tym-
czasowa. Ponizej znajdziesz kilka innych czynnosci, ktére silnie wpty-
waja na Twoje dopaminowe neuroprzekazniki:

¢ Ciagle sprawdzanie maili — oczekujesz nagrody, ktora
moze by¢ wiadomo$¢ od znajomego lub jakie$ niespodziewanie
dobre wiesci.

¢ Nieustanne ogladanie statystyk — przegladajac portfel
inwestycyjny lub zagladajac na strony internetowe
z notowaniami gieldy, oczekujesz nagrody, widzac zachecajace
cyfry. Dodatkowo nieprzewidywalno$¢ tego sektora sprawia,
ze caty proces bywa jeszcze bardziej ekscytujacy.

e Wchodzenie na platforme YouTube — spodziewasz sie
obejrzec ciekawe i wciggajace filmy.
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KTOS PRZEJAt KONTROLE NAD TWOIMI NEUROPRZEKAZNIKAMI

¢ Odwiedzanie mediow spotecznosciowych — portale
takie jak Facebook, Twitter czy Instagram sprawiaja,
ze oczekujesz nagréd w postaci polubien czy komentarzy
do Twoich postéw, wiadomoSci od znajomych
lub interesujacych tresci.

Angazujac sie w ktorgkolwiek z powyzszych czynnosci, ryzykujesz nie
tylko przebodZcowanie, ale i rozproszenie uwagi, co w konsekwencji
wptywa na zmniejszenie sie Twojej koncentracji. Kazdy, komu udato
sie utrzymac z dala od internetu czy mediéw spoteczno$ciowych przez
co najmniej kilka dni, zdaje sobie w konicu sprawe, jak wielka sg one
stratg czasu i jak negatywnie wptywaja na nasze skupienie.

A jak to jest z Toba? W jaki spos6b pozwalasz, zeby czynniki ze-
wnetrzne wptywaty na Twoje dopaminowe neuroprzekazniki?
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Pragnienie jedzenia

Poczatkowo naszym najwiekszym bodZcem do dzialania byto poszu-
kiwanie pozywienia. Napedzani glodem i oczekiwaniem nagrody, jaka
byto jedzenie, zmuszaliSmy sie do wysitku. Za$ tym, czego pragne-
liSmy najbardziej, byty produkty pozywne, smaczne i czesto zawie-
rajace cukier.

Wedtug profesorki Susanne Klaus, biolozki z Niemieckiego Instytutu
Zywienia Cztowieka w Poczdamie, potrzebe spozywania cukru mamy
we krwi. Naukowczyni napisata, Ze ,,eksperymenty udowodnity, iz
potaczenie cukru i thuszczu wyjatkowo silnie oddziatuje na pobu-
dzenie uktadu nagrody w naszym mézgu”.

W takim razie nie ma sie co dziwi¢, ze tak czesto zdarza nam sie
siega¢ po codzienne dawki cukru i thuszczu, prawda?

Mimo wszystko wiekszo$¢ z nas zyje obecnie w zupetnie innym swiecie
niz kiedys$. Nadal musimy je$¢, ale uczucie oczekiwania, ktére nape-
dzato naszych przodkéw do poszukiwania pozywienia, nie ma dla
nas juz tak wielkiego znaczenia. Wystarczy udac sie do pobliskiego
supermarketu i kupi¢ to, na co mamy w danej chwili ochote. Nie mu-
simy sie przy tym zbytnio wysila¢. Dla wiekszo$ci z nas jedzenia jest
pod dostatkiem. Jednak nasze biologiczne uwarunkowania nie zmie-
nity sie i nadal odczuwamy pragnienie, gdy mamy przed oczami obfity
positek.

[ tu pojawia sie przemyst spozywczy. Handlowcy przescigaja sie
w wydawaniu milionéw, aby zacheci¢ nas do kupowania ich pro-
duktéw. Doskonale wiedzg, Ze cukier — jak i kilka innych sktadnikow
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PRAGNIENIE JEDZENIA

— sprawia, iz oferowana przez nich Zywno$¢ moze by¢ dla nas smacz-
niejsza oraz bardziej pozadana. Dlatego jesli spojrzysz na sktad wiek-
szoS$ci przetworzonej zywnoSci, dostrzezesz w nim cukier.

Warto jednak wspomnie¢, Ze mimo toczacej sie obecnie debaty do-
tyczacej uzalezniajgcej sity cukru mato prawdopodobne jest, zeby
byt on réwnie uzalezniajgcy jak na przyktad kokaina, o czym mozna
przeczyta¢ w wielu internetowych artykutach.

Robert Lustig, profesor pediatrii na Uniwersytecie Kalifornijskim
w San Francisco, twierdzi, ze cukier jest uzalezniajacy, ale na podob-
nym poziomie, co nikotyna, a nie twarde narkotyki, jak na przyktad
heroina.

Zas$ doktor Ziauddeen, psychiatra z Uniwersytetu w Cambridge, gtosi,
Ze ,0becny w mozgu uktad nagrody i obwody kontrolujace zacho-
wania zywieniowe reaguja na narkotyki”, ale w przeciwienstwie do
cukru ,narkotyki zdajg sie przejmowac¢ kontrole nad tymi syste-
mami i wylaczac ich zwyczajowe dziatania”.

Co wiecej, Tom Sanders, emerytowany profesor zywienia i dietetyki
na King’s College w Londynie, napisat, Ze ,absurdem jest sugerowanie,
iz cukier uzaleznia podobnie jak twarde narkotyki”. Dodat réwniez,
ze ,chociaz taknienie stodyczy moze wyglada¢ jak uzaleznienie, nie
uzaleznia réwnie bardzo, jak opiaty czy kokaina, a osoby ogranicza-
jace spozywanie cukru nie odczuwajg objaw6éw odstawiennych, jak
mozna to zaobserwowac w przypadku zazywania narkotykow”.

Podsumowujac, ludzie zdajg sie posiada¢ wrodzong potrzebe spo-
zywania cukru i thuszczu, a cho¢ nie jesteSmy uzaleznieni od tych
sktadnikéw odzywczych, to warto ograniczy¢ ich jedzenie i zmniej-
szy¢ nasze taknienie, zwtaszcza w przypadku cukru.
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Dopamina i ciggty naptyw bodzcow
mogq uposledzi¢ naszq zdolnos¢
do myslenia dtugoterminowego

Badania wykazaty, ze jednym z najlepszych czynnikéw zapowiada-
jacych przyszty sukces jest zdolnos¢ myslenia dlugoterminowego.
Ludzie, ktérzy czesto koncentruja sie na tym, gdzie chcieliby sie zna-
lez¢ w przysztosci, podejmuja znacznie lepsze decyzje w teraZniej-
szoSci. Maja oni tendencje do zdrowszego odzywiania sie, sg bardziej
produktywni w pracy, ponadto oszczedzajg i inwestujg wiecej pie-
niedzy niz inni.

Po przeprowadzeniu zakrojonego na szeroka skale badania nad suk-
cesem doktor Edward Banfield z Uniwersytetu Harvarda doszedt do
wniosku, ze perspektywa dtugoterminowa ,jest najwazniejszym wy-
znacznikiem zaréwno finansowego, jak i osobistego sukcesu w zyciu”.
Zdefiniowat on ,dtugoterminowo$¢” jako ,zdolno$¢ do myslenia kilka
lat w przéd podczas podejmowania decyzji w terazniejszosci”.

Niestety w dzisiejszych czasach skupianie sie na dtugoterminowych
celach nie jest zadaniem tatwym. Wiele czynnikéw zewnetrznych
sprawia, ze dajemy sie wciaggna¢ w myslenie krotkoterminowe, za-
pewniajace nam natychmiastowa gratyfikacje.
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DOPAMINA | CIAGLY NAPLYW BODZCOW

Mimo Ze wiemy, co powinni$my robic, to i tak tego nie robimy. Mam
tu na mysli na przyktad:

e Wiemy, Ze powinni$my je$¢ zdrowo, ale objadamy sie
stodyczami lub pijemy stodzone napoje czesciej,
niz powinni$my.

e Mamy $wiadomo$¢, Ze powinniSmy sie uczy¢, ale odktadamy
to na pdZniej, zajmujac sie ogladaniem kolejnego serialu
na Netfliksie.

e Widzimy korzysci ptyngce z ¢wiczen fizycznych, ale wolimy
siedzie¢ na kanapie i pisa¢ ze znajomymi na portalach
spoteczno$ciowych.

Uwazam, ze media spotecznosciowe i internet jako taki negatywnie
wptynety zaréwno na nasza zdolnos$¢ myslenia dtugoterminowego, jak
i na intensywnos¢ naszej koncentracji. Nic wiec dziwnego, Ze prezes
Apple’a, Steve Jobs, zabronil swoim dzieciom korzystania z telefonéw
i tabletéw, mimo Ze jego firma sprzedawata te urzadzenia milionom
klientow!

Chamath Palihapitiya, miliarder, inwestor i byty dyrektor wykonawczy
Facebooka, twierdzi, ze powinni$my zmusi¢ nasze mézgi do skupienia
sie na perspektywie dtugoterminowej, co nalezatoby rozpocza¢ od
usuniecia z naszych telefonéw mediéw spotecznosciowych. Jego zda-
niem takie aplikacje ,nastawiaja mézg na superszybka informacje
zwrotng”.

Ciggte otrzymywanie informacji zwrotnej, czy to poprzez polubienia,
czy komentarze lub natychmiastowe odpowiedzi na nasze wiado-
mosci, sprawia, ze oczekujemy szybkich rezultatéw w stosunku do
wszystkiego, co robimy. To poczucie poteguja reklamy kursow
majacych na celu pomoc w ,,szybkim wzbogaceniu sie” oraz btad
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poznawczy, czyli wzorzec postrzegania rzeczywistos$ci, w ktérym
styszymy na przyktad tylko o najbogatszych i odnoszacych najwieksze
sukcesy youtuberach, a nie o tych, ktérym sie nie powiodto.

Poniewaz pragniemy coraz wiekszej dawki bodZcéw, nasza uwaga
kurczy sie, a wizja rzeczywistosci staje sie coraz bardziej znieksztatcona.
Prowadzi to do przyjmowania przez nas niewtasciwych modeli myslo-
wych, takich jak:

e Sukces powinien przyj$¢ szybko i tatwo.

¢ Nie musze sie wysila¢, aby schudna¢ czy zarobi¢.

W konsekwencji ten btedny system myslowy wypacza naszg wizje
rzeczywistosci oraz postrzegania przez nas czasu. Zazdro$cimy lu-
dziom, ktérym udato sie osiagna¢ sukces z dnia na dzien, czujemy
nieche¢ do popularnych influenceréw. A co gorsza, zaczynamy sie
czu¢ bezwarto$ciowi. Takie mysli mogg prowadzi¢ do tego, Ze nabie-
rzemy przeKkonania, iz jesteSmy niewystarczajaco dobrzy, niewy-
starczajgco madrzy czy niewystarczajaco zdyscyplinowani. Dlatego
odczuwamy potrzebe zrekompensowania sobie swoich niedocig-
gnied, uciekajac w jeszcze ciezsza prace. Wydaje nam sie, ze musimy
sie spieszy¢, by nie przegapi¢ nadarzajgcej sie okazji. Musimy zna-
lez¢ sekret, dzieki ktéremu uda nam sie wreszcie osiagnac¢ sukces.
W tym szalonym pedzie zapominamy o jednej z najwazniejszych war-
tosci, o cierpliwosci.

Ogladanie przez caly dzien filméw motywacyjnych nie pomoze Ci
w osiagnieciu Twoich wymarzonych celéw. Pomoze Ci w tym codzienne,
konsekwentne dziatanie i utrzymywanie takiego stanu przez dtuzszy
czas, wraz z zachowaniem spokoju i skupieniem sie na jednym za-
daniu, a nie na wszystkich naraz.
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Rzecz w tym, Ze aby osiagna¢ dtugoterminowe cele w Zyciu osobistym
czy zawodowym, musisz odzyskac kontrole nad koncentracja i prze-
kierowac¢ swdj mozg do skupienia sie na dtugodystansowych dzia-
taniach. Aby to zrobi¢, powiniene$ trzymac sie z daleka od niezwykle
stymulujgcych czynno$ci.

Oto doskonaty przyktad mys$lenia dtugoterminowego:

Amazon, trzecia co do wielko$ci korporacja na Swiecie, zostat utwo-
rzony w 1994 roku, ale dopiero w 2003 roku po raz pierwszy zaczat
przynosi¢ realne zyski. Tamtego roku firma wygenerowata zysk netto
w wysokosci 35 milionéw dolaréw, po tym jak w roku poprzedza-
jacym odnotowata strate netto siegajacg 149 milionéw dolaréw.

Jej zatozyciel, Jeff Bezos, z pewnoscia moglt juz wczesniej osiagac po-
dobne kwoty, ale zamiast sie bogacié, zdecydowat sie zainwestowacé
w swdj biznes, budujac solidne fundamenty, ktére zgodnie z jego
zatozeniami pozwolityby Amazonowi przetrwac dziesieciolecia.
Zachecam Cie do podobnych dziatan w Twoim Zyciu zaréwno tym
osobistym, jak i zawodowym. Krok po kroku, cegietka po cegietce, kon-
sekwentnie buduj fundamenty swojego przysztego sukcesu. Im moc-
niejsze beda Twoje podstawy, tym trudniej bedzie je obali¢ przy
pierwszej nadarzajacej sie przeszkodzie lub niepowodzeniu.

Pamietaj, ze to wlasnie myslenie dlugoterminowe jest ,sekretem” zbli-
zajacym Cie do celu. Nie stanie sie to jednak z dnia na dzien. Musisz
pielegnowa¢ w sobie cierpliwos¢ i sumienno$¢. Aby tego dokona,
wyeliminuj rozpraszacze, przez ktére bywasz niespokojny. Usun ze-
wnetrzne bodZce uniemozliwiajgce Ci skupienie sie na dtugofalo-
wych celach. Wéwczas okaze sie, ze Twoje szanse na znalezienie sie
w miejscu, w ktérym pragniesz sie znaleZ¢, bedg wzrastac z roku na rok.
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Pora na krétkie podsumowanie.

Obecne spoteczenstwo zostato zaprojektowane tak, aby przejac kon-
trole nad Twoimi neuroprzekaznikami dopaminy, i niestety nie dziata
to na Twoja korzy$¢. Pod wieloma wzgledami ma ono na celu gtéwnie
oprdznienie Twojego portfela, a co gorsza, drastycznie wptywa tez
na obnizenie Twojej zdolno$ci koncentracji, sprawiajgc, ze czujesz
sie nerwowy i zaczynasz Zle o sobie my$le¢. Bedac przebodZcowanym,
nie zdotasz skupi¢ sie na wymagajacych wyzwaniach, ktére mogtyby
korzystnie wptynaé na Twoje zycie oraz zycie otaczajacych Cie oséb.

) %k %k
Cwiczenie

Korzystajac z zeszytu ¢wiczen, dokoncz ponizsze zdanie, dopisujac
jak najwiecej szczeg6tow:

Kto$ przejmuje kontrole nad moim moézgiem, gdy...
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Jestes przebodicowany

Mimo Ze istnieje wiele powoddéw prokrastynacji, najwazniejszym
z nich — i najczesciej pomijanym — jest przebodZcowanie.

Gdy jestes spokojny i skupiony, wykonywanie czynno$ci zwigzanych
z Twoja codzienng praca moze wydawac sie zaskakujaco tatwe.
Mozesz nawet by¢ podekscytowany wizja postepow i niecierpliwie
oczekiwac realizacji codziennych planéw. Problem polega jednak na
tym, Ze rzadko bywasz spokojny i skupiony. Na ogét pedzisz przez
dzien, przeskakujac z jednego zadania na drugie. Masz tendencje do
biegania w kétko niczym chomik w swoim kotowrotku, a mimo to
nigdy nie udaje Ci sie z satysfakcjq ukonczy¢ tego, co sobie zatozytes.
Pozwalasz, aby nieustannie co$ przeszkadzato Ci w pracy, odrywato
Twoja uwage i marnowato Twéj czas. Spedzasz godziny na ciggtym
odswiezaniu skrzynki mailowej, odwiedzaniu portali spoteczno$cio-
wych czy ogladaniu jednego ,edukacyjnego” filmiku za drugim.

Caty ten ciag zaczyna sie na og6t rano, gdy pierwsza czynnosciag wy-
konywang po obudzeniu jest siegniecie po telefon. Potem sprawdzasz
maile. Na tym jednak nie koniec. Decydujesz sie rzuci¢ okiem na por-
tale spotecznosciowe. I tak rozpoczyna sie nieustanne uwalnianie
dopaminy do Twojego organizmu. Zalewa Cie fala maili, powiadomien
i polubien, sprawiajac, ze stajesz sie przebodzZcowany.

Gdy otrzymate$ tak sowita dawke dopaminy, mozesz zacza¢ prace,
prawda? Tylko co sie dzieje, gdy siadasz w koricu przy biurku, by zaja¢
sie waznym projektem? Przychodzi Ci to z fatwoscia czy raczej czu-
jesz, ze masz ochote na wszystko inne, tylko nie na prace? By¢ moze
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moéwisz sobie, Ze przeciezZ mozesz zajac sie tym konkretnym zada-
niem troche p6zniej. By¢ moze nagle nachodzi Cie nieodparta che¢ na
kolejna filizanke kawy, a moze wtasnie przypomniate$ sobie, ze masz
kilka maili, na ktére powiniene$ odpowiedziec.

Praca moze poczekaé, a przynajmniej tak Ci sie wydaje.

W konsekwencji wracasz do swojego kotowrotka i chloniesz jeszcze
wiecej bodZcow. To moze trwac wiele godzin, a nawet dni.

Czy powyzszy bieg zdarzen nie brzmi przypadkiem troche znajomo?
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Problem z przebodicowaniem

Gdy angazujesz sie w bardzo stymulujace czynnosci, Twoj mozg bedzie
domagat sie ich jeszcze wiecej. Wraz ze wzrostem bodzcow zwykte
zadania beda wydawac sie nudne i nieatrakcyjne. Zaczniesz zadawac
sobie pytania: po co mam pracowac nad tg ksigzka, po co mam pisaé
ten raport lub tworzy¢ ten plan marketingowy, skoro rownie dobrze
moge zajac sie czyms$ duzo bardziej ekscytujagcym?

Rozbieznos$¢ miedzy Twoim obecnym, wysokim poziomem stymu-
lacji a nizszym potrzebnym do poradzenia sobie z jakim$ wyzwaniem
prowadzi prosto w ramiona prokrastynacji. Wyobraz to sobie w na-
stepujacy sposob:

Znajdujesz sie na fali stymulacyjnej, ktérej dtugos¢ znacznie prze-
kracza te, na ktérej powinienes sie znalez¢, aby poradzi¢ sobie z jakims$
waznym zadaniem.

Na przyktad dla mnie, jako pisarza, najwazniejszym zadaniem jest po
prostu pisanie. Jednak gdy zaczynam dzien od sprawdzenia mediéw
spotecznosciowych, wchodzenia na YouTube’a czy przegladania wy-
nikéw sprzedazowych, wpadam w wir rozpraszaczy, z ktérego nie
moge sie wydostac. Gdy ilo$¢ napierajacych na mnie bodZcéw wzrasta,
pisanie staje sie jednym z najbardziej nieciekawych i wymagajacych
zadan, jakie moge sobie wyobrazic.
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W takiej sytuacji najwazniejszym pytaniem jest, co mozemy z tym
zrobi¢? Jak mozemy obnizy¢ poziom naszych stymulacji, aby nasze
podstawowe zadania na nowo staly sie dla nas atrakcyjne, a nawet
ekscytujace?

Na tym skupimy sie w kolejnej cze$ci niniejszej ksiazki.

%k 3k %

Cwiczenie

Korzystajac z zeszytu ¢wiczen, zapisz konkretny wzorzec dziatania,
przez ktéry rozprasza sie Twoja uwaga i wpadasz w stan przebodz-
cowania. Moze to by¢ zagladanie na Instagrama, potem przegladanie
stories, a nastepnie sprawdzanie poczty i czytanie najnowszych wia-
domoéci.
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Bodicowe putapki

Gdy tylko wejdziesz w stan przebodZcowania, Twdj umyst bedzie
ptatat Ci figle, usilnie Cie przekonujac, Ze nie ma potrzeby, Zeby$ wy-
chodzit z tego ,transu”. Bedzie Cie wrecz zachecat do przyjecia takiego
stanu rzeczy i poszukiwania jeszcze wiekszej ilo$ci stymulantéw.
W konicu nalezy nam sie co$ od Zycia, czyz nie?

W tej cze$ci omOwimy cztery podstepne sztuczki, ktére stosuje Twoj
umyst, zeby utrzymac Cie w stanie nadmiernego pobudzenia.

Sztuczka nr 1 — z tatwoscig mozesz wrdcic¢ do pracy

Pierwszga sztuczka, jaka zastosuje Twoj umyst, bedzie udawanie, ze
powr6t do pracy jest dziecinnie prosty. Wmoéwi Ci, ze mozesz wroci¢
do swoich zadan, kiedy tylko najdzie Cie na to ochota, bo przeciez to
Ty kontrolujesz swoje dziatania. Prawda jest jednak zupetnie inna.
W wiekszo$ci przypadkdw przez dtuzszy czas nie bedziesz mdgt
wdrozy¢ sie w prace. Moze sie nawet okaza¢, Ze odtozysz dane za-
danie na kolejny dzien.

Chodzi tu przede wszystkim o to, Ze bedac przebodZcowanym, bardzo
trudno jest wréci¢ do obowigzkow. Nie potrafie zliczy¢, ile razy thu-
maczytem sobie, Ze przeciez moge usia$¢ do pisania troche péznie;j.

Tylko to ,p6zniej” nie nastepowato zazwyczaj tego samego dnia.

Dlatego jes$li ztapiesz sie kiedy$ na mys$leniu, Ze to od Ciebie zalezy,
kiedy usigdziesz do pracy i Ze masz nad tym peing kontrole, to lepiej
uwazaj!
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Sztuczka nr 2 — przeciez mozesz
to zrobi¢ troche pdiniej

Kolejna sztuczka naszego umystu jest stwierdzenie, Ze przeciez mo-
zesz zrobic to ,,co$” troche pdézniej. Przekona Cie on, Ze masz na to cate
popotudnie, a jesli sie nie wyrobisz, to jest jeszcze jutro, przyszty
tydzien lub przyszly miesigc. Jesli sie temu nie sprzeciwisz, odkta-
danie rzeczy na ostatnig chwile stanie sie Twoim nawykiem, a za
pie¢lat bedziesz plut sobie w brode, ze stracite$ tak duzo czasu i tak
mato udato Ci sie osiaggnac.

Sztuczka nr 3
— podekscytowanie rowna sie spetnieniu

Kiedy zanurzysz sie po uszy w stymulujacej czynnosci, Twéj umyst
bedzie Cie zapewnial, Ze bawisz sie przednio i Ze czerpiesz z tego
mndstwo przyjemnosci. Dlatego nie powiniene$ przerywacé. Niczym
nie powiniene$ sie martwic¢. Daj sie po prostu porwac zabawie.

Jednak niezaleznie od tego, co uparcie twierdzi Twdj umyst, podeks-
cytowanie nie jest rownoznaczne ze speinieniem. Gdy poziom bodz-
céw wroci do normy, zadaj sobie nastepujace pytania:

Co tak naprawde zyskatem na oglgdaniu filméw na YouTubie, skro-
lowaniu postéw na Facebooku czy ciggtym sprawdzaniu maili? Czy
z perspektywy czasu wykorzystatem te minuty, godziny, dni w nale-
zyty sposéb? Czy wptyneto to korzystnie na jako$¢ mojego zycia?

Pamietaj, ze podekscytowanie to nie spethienie. Fajnie jest czu¢ eks-
cytacje, ale upewnij sie, Ze pracujesz nad wewnetrznym spokojem
i rozwijasz stan swojego skupienia. Takie dziatanie z pewnoSciag przy-
niesie Ci spetienie i to w dtuzszej perspektywie.
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Sztuczka nr 4 — najlepsze przechodzi Ci koto nosa

Sprawdzanie maili czy wiadomoSci co p6t godziny daje Ci ztudne po-
czucie kontroli. Bo przeciez nie chcesz przegapi¢ waznego maila czy
najnowszego newsa, prawda?

Ale czy zawsze musisz od razu odpisywac na maile? Czy co$ sie stanie,
jesli nie sprawdzisz najnowszych wiadomosci ze $wiata czy kraju?

Ten sposéb myslenia wynika z obawy, Ze co$ Cie ominie. Ten strach
odzwierciedla skoncentrowanie na niedoborze, opierajgce sie na za-
tozeniu, ze liczba dostepnych mozliwosci jest ograniczona. Dlatego
powiniene$ wykorzystywac¢ kazdg z nadarzajacych sie okazji, poki
sg, prawda? Tylko Ze mozliwoSci otaczaja nas ze wszystkich stron,
a w przysztosci bedzie ich jeszcze wiecej. Wiec jesli , przegapites”
jakiego$ newsa, nie mogte$ dotaczy¢ do konkretnego wydarzenia lub
nie obejrzates live’a ulubionego youtubera, to wiedz, ze Swiat sie od
tego nie zawali. Nie sugeruje, Zzeby$ omijat narodziny swoich dzieci
lub $lub brata czy siostry, ale w przypadku wiekszosci wydarzen to
naprawde nie ma wiekszego znaczenia.

Osobiscie rzadko czytam wiadomosci i nigdy nie odbieram potaczen
od os6b, ktorych nie znam. Nie martwie sie tez, gdy zdarzy mi sie prze-
gapic jakie$ wydarzenie, bo wiem, ze w przysztosci czeka mnie ich
jeszcze mnostwo.

A co Ty o tym myslisz? Boisz sie, ze co$ Cie ominie?

Zastandw sie nad tym i zapisz, gdy poczujesz, ze Two6j umyst wyko-
rzystat ktéras z powyzszych sztuczek. Ta swiadomo$¢ pomoze Ci
rozpocza¢ prace nad obnizeniem ilosci stymulantéw i skupieniem
sie na Twoich celach.

* % %
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Cwiczenie

Korzystajac z zeszytu ¢wiczen, ocen, czy zdarza Ci sie nabiera¢ na
ktérakolwiek z ponizszych sztuczek w skali od 1 do 10, przy czym
1 oznacza, ze dana sytuacja Cie nie dotyczy, a 10, ze doskonale Cie
opisuje.

Sztuczka nr 1 — moj umyst przekonuje mnie, Ze powrét do pracy
jest tatwy.

Sztuczka nr 2 — méj umyst méwi mi, ze moge to zrobi¢ pdznie;.

Sztuczka nr 3 — mo6j umyst kaze mi wierzy¢, ze podekscytowanie
jest podobne do spekienia.

Sztuczka nr 4 — méj umyst wmawia mi, Ze mozliwosci sa ograni-

czone.
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Czy zamiast skupi¢ sie na pracy, czujesz nieodparta potrzebe, by na
chwile sie od niej oderwac i zrobic cos innego? Zagra¢ w gre. Sprawdzic
skrzynke mailowa. Przejrzeé¢ wiadomosci i rzucic¢ okiem na najnowsze
posty w mediach spolecznosciowych. Ale w ten sposob zadanie pozo-
staje niewykonane, a w Tobie wzbiera irytacja. Wpadasz w bledne kolo
— chcesz coraz wiecej i wiecej bodzcow i nie ma mowy o skupieniu
uwagi. Tak wlasnie dziala dopamina, popularnie nazywana ,hormonem
szczescia” (choé¢ w istocie hormonem nie jest).

Dzieki tej ksiazce dowiesz sie, czym jest dopamina, i zrozumiesz,
dlaczego uniemozliwia nam osiaganie wysokiej efektywnosci. Prze-
konasz sie rowniez, ze wspolczesny swiat moze fatwo wplywac na
zachowania ludzi wlasnie przez odpowiednie sterowanie neuro-
przekaznikami. Na szczescie mozna temu przeciwdzialac. Z tym
przewodnikiem przeprowadzisz 48-godzinny dopaminowy detoks,
ktorego rezultatem bedzie ograniczenie rozpraszajacych Cie bodzcow
i udane zwiekszenie koncentracji na zadaniu. Skutecznie usuniesz
wszelkie rozpraszacze, co pozwoli Ci w pelni skupi¢ sie na osiaganiu
swoich celow. Podejmiesz takze walke z prokrastynacja i opanujesz
techniki unikania przebodzcowania w dluzszej perspektywie czasu.
Cennym uzupelieniem ksiazki jest zestaw ¢wiczen, dzigki ktorym
krok po kroku przejdziesz przez dopaminowy detoks!
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