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Anna Lembke, profesor Uniwersytetu Stanforda, ktora stoi
na czele Kliniki Podwdjnej Diagnostyki Medycyny Uzalez-
nien, twierdzi, ze zrozumienie bliskiej korelacji miedzy tymi dwoma skrajnymi uczu-
ciami stato si¢ kluczowe dla dyskusji o dobrostanie wspdlczesnego cztowieka. Roz-
wijajac si¢, Swiat szeroko rozumianego Zachodu stat si¢ stopniowo sferg obfitosci,
do ktorej nasze organizmy nie sg przystosowane. Wraz z postepem technologicznym,
naturalne dla ludzi dazenie do przyjemnos$ci i komfortu osigga dzi§ nieznany wczes$-
niej poziom, a dostep do zrdéznicowanej i intensywnej gratyfikacji jest prostszy
niz kiedykolwiek wczes$niej. Pornografia, hazard, gry komputerowe, narkotyki czy
media spotecznosciowe — to tylko najbardziej oczywiste przyklady obszaréw,
ktore sprzyjaja wystgpowaniu uzaleznien. Jak pisze Lembke, mozliwosci naduzy-
wania jest coraz wigcej, a popularny smartfon to ,,wspolczesna igta podskorna”,
ktora dostarcza cyfrowa dopaming przez catg dobe.

W Dopamine Nation: Finding Balance in the Age of Indulgence (2021) autorka
podejmuje probe porownania wynikéw najnowszych badan nad procesami ludzkiego

Mgr Pawkir Sikora — Uniwersytet Gdanski; adres do korespondencji: ul. Jana Bazynskiego 8,
80-309 Gdansk; e-mail: pawelsikora010@gmail.com; ORCID: https://orcid.org/0000-0002-0377-
4701.



506 RECENZIE

moézgu z historiami do§wiadczen swoich uzaleznionych pacjentow. Jest to druga tego
typu ksigzka Anny Lembke, rdznigca si¢ od opublikowanej w 2016 r. Drug Dealer,
MD: How Doctors Were Duped, Patients Got Hooked, and Why It’s So Hard to Stop,
ktora zostata poswigcona problemowi naduzywania przepisywanych na recepte opio-
idéw w Stanach Zjednoczonych Ameryki. Tym razem autorka stara si¢ przyblizy¢ czy-
telnikowi strukture¢ mechanizmu uzaleznienia oraz rozmaite zroédta jego powstawania.
Oprocz szczegotowego opisu dzialania naszego ukladu nagrody otrzymujemy takze
praktyczne rady, ktére moga utatwi¢ nam kontrole kompulsywnych zachowan. Pota-
czenie wiedzy naukowej z madroscig osob, ktore pokonaty natdég, ma by¢ droga do osiag-
nigcia harmonii, tak niezbednej w pochtonigtym konsumpcja §wiecie.

Lembke zaznacza we wstegpie, ze wyjatkowo waznymi osiaggni¢ciami neuronauki
ubieglego stulecia sg, po pierwsze, odkrycie neuroprzekaznika, jakim jest dopamina,
po drugie za$ ustalenie, ze przyjemnos¢ i bol sg przetwarzane w tym samym osrodku
moézgu oraz funkcjonuja jak dwie przeciwlegle szale réwnowagi. Dopamina jest
wykorzystywana do mierzenia uzalezniajgcego potencjatu kazdej substancji lub za-
chowania. Im wyzszy poziom wydzielania si¢ dopaminy w moézgu, tym wigkszy
potencjatl uzalezniajacy danego do$wiadczenia. Samo wystgpowanie tego neuro-
przekaznika w naszym organizmie jest naturalne, a jego rola w codziennym funkcjo-
nowaniu jest uznawana za kluczowa. To dzigki niemu mamy motywacj¢ do zrobienia
czegokolwiek, dziata jak paliwo napedzajace nasza wole do dziatania. Jak podaje
autorka, genetycznie zmodyfikowane i niezdolne do wydzielania dopaminy myszy
beda umiera¢ z glodu, nawet gdy pozywienie bedzie znajdowato si¢ kilka centy-
metréow od nich. Brak dopaminy oznacza brak jakichkolwiek bodzcow do choéby
najmniejszego wysitku. Jednak sztuczne dostarczanie nienaturalnie duzych ilosci tego
neuroprzekaznika, jak ma to miejsce np. w przypadku narkotykow lub, na mniejsza
skale, przy korzystaniu z mediow spotecznosciowych, prowadzi do zaburzenia stanu
rownowagi organizmu, zwanego homeostazg.

Ksigzka jest podzielona na trzy czesci, z ktérych kazda zawiera po trzy rozdziaty.
Pierwsza czg$¢ jest poswigcona problemowi wspotczesnego hedonizmu, ktorego
jednym obliczem jest wszechobecna pogon za przyjemnoscia, drugim za$ unikanie bolu
za wszelka ceng. Znajdziemy w niej tez barwny opis znajdujacego si¢ w ludzkim mozgu
uktadu nagrody, ilustrujacy, w jaki sposob dochodzi do uzaleznienia. W drugiej czesci
autorka prezentuje metody samokontroli, ktére pozornie ograniczajac, Ww istocie
prowadza do wyzwolenia od jarzma kompulsywnych i niechcianych zachowan. Ostatnia
czg$¢ ksiazki przedstawia interesujace ujecie zjawiska bolu, ktéry, podobnie jak
przyjemnos¢, moze by¢ naduzywany. Mimo to autorka argumentuje, ze krotkotrwate
wystawianie si¢ na umiarkowany dyskomfort moze prowadzi¢ do korzystnych zmian w
samopoczuciu i zmniejsza¢ nasza czuto$¢ na bdol w ogole, jednocze$nie powodujac
wzrost wrazliwosci na zwykte, codzienne przyjemnosci. W ostatniej, trzeciej czesci
ksiazki zapoznajemy si¢ z waznymi w kontek$cie zapobiegania uzaleznieniom narzg-
dziami: radykalng szczero$cia oraz prospotecznym wstydem.
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Zdaniem Lembke jednym z najwigkszych czynnikéw ryzyka wystgpowania
uzaleznien jest tatwy dostep do jakiej$ substancji lub mozliwos¢ kompulsywnego
powtarzania danego zachowania. Wspotczesny dostep do nieograniczonych form
rozrywki za pomocg Internetu lub czekajace na kazdym rogu ,,$§wiatynie konsumpcji”
sprawiaja, ze nie sposob w peini uniknaé pokusy. Uzywki dzisiejszego §wiata, oprocz
dostgpnosci, sa o wiele silniejsze, a nowe sposoby na kompulsywne dostarczanie
dopaminy sa nieustannie wymyslane i reklamowane. Zachgcajace rozmaitoscia aro-
matoéw e-papierosy, narkotyki mocniejsze niz kiedykolwiek, zapakowany w pigkne
pudetka i dostepny na kazdej stacji benzynowej alkohol, internetowy hazard i porno-
grafia czy wysokokaloryczne jedzenie dostepne za pomocg kilku kliknig¢ — to tylko
niektore z przykladow, w jaki sposob postep technologiczny przyczynia si¢ do rosna-
cej podazy uzalezniajgcych substancji i zachowan. Niestety podaz tworzy popyt
i konsumpcjonistyczny model zycia dominuje w spoteczenstwach Zachodu. Jak po-
daje Lembke, od 1990 do 2017 r. skala uzaleznien oraz umieralno$¢ osob uzalez-
nionych wzrosla na calym §wiecie. Ponad potowa przypadkéw $miertelnych to osoby
mtode, ponizej 50 roku zycia. Problem niewlasciwej diety rowniez przybiera na sile
i dzi$ coraz bardziej powszechnym zjawiskiem stat si¢ problem nadwagi.

W tym miejscu warto zaznaczy¢, ze oprocz praktyki codziennego zycia hedonizm
jest stale obecny takze w dyskursie filozoficznym. Sposréd najnowszych publikacji
bronigcych tej teorii warto$ci wymieni¢ mozna Godny pozgdania stan swiadomosci.
O przyjemnosci jako wartosci ostatecznej (2021) autorstwa Katarzyna de Lazari-
-Radek, ktora dokonuje glebokiej analizy pojecia przyjemnosci i argumentuje,
ze powinna by¢ ona rozumiana jako ostateczna warto$¢ ludzkiego zycia. Cho¢ ksigzka
zawiera odniesienia do neuronauki, to niestety nie znajdziemy w niej satysfakcjo-
nujacej odpowiedzi na postawiony przez Lembke problem ceny, ktéra przychodzi
zaptaci¢ za kazda doswiadczang przyjemnos¢ (DE Lazari-Rapek 2021, 526-544).

Amerykanska psychiatra postuguje si¢ terminem ,,maszyny masturbacji”, zaczerp-
nietym od jednego z jej pacjentow — uzaleznionego od seksu mezczyzny, ktory,
chcac dostarczy¢ sobie coraz silniejszych bodzcow, konstruowalt dla siebie takie
przyrzady. Lembke jest zdania, ze kazdy z nas jest zdolny do posiadania takiej ma-
szyny, cho¢ nie zawsze musza one przybiera¢ skrajne lub drastyczne formy. Podajac
siebie za przyktad, autorka opisuje, jak poczawszy od przeczytania sagi ,,Zmierzch”
wpadta w spirale kompulsywnego czytania erotycznych powiesci dla nastolatek
z udziatem wampirdw. Skale problemu zauwazyla dopiero wtedy, kiedy stwierdzila,
ze przez spedzanie wielu godzin nad kolejnymi romansami zaniedbuje obowiazki
rodzinne i zawodowe, czytajac nawet pomigdzy wizytami pacjentow. Nasze osobiste
»maszyny masturbacji” moga na pierwszy rzut oka wyglada¢ niewinnie, lecz wszy-
stkie je taczy pozeranie naszego czasu i energii, ktore w rzeczywistosci woleliby$my
spozytkowaé w bardziej konstruktywny i realnie zadowalajacy sposéb.

Znakiem naszych czasow jest takze, oprdcz pogoni za przyjemnos$cia, unikanie
cierpienia za wszelka ceng¢. Liczba przepisywanych na $wiecie antydepresantdéw,
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benzodiazepin i innych lekow przeciwbolowych stale ro$nie. W 2012 r. w Stanach
Zjednoczonych Ameryki przepisano wystarczajacg ilo$¢ przeciwbolowych lekoéw
opioidowych, aby kazdy Amerykanin posiadat w domu pelna butelke tabletek, pod-
czas gdy odsetek $miertelnych przypadkéw przedawkowania opioidéw przewyzsza
liczbe zgondéw spowodowanych uzyciem broni palnej lub wypadkami samochodo-
wymi. Przez permanentne unikanie bolu straciliSmy tez tolerancj¢ na nawet niewielki
dyskomfort czy nud¢. Nieustannie podejmujemy dziatania majace odwrodci¢ nasza
uwage od nas samych i terazniejszej chwili. Za pomoca smartfonow i aplikacji takich
jak YouTube czy Instagram mamy staly dostgp do nowych informacji, rozrywek
i kontaktu ze znajomymi. Lembke pisze rowniez o przyczynach takiego stanu rzeczy.
Wedtug autorki lezg one w niewtasciwym wychowaniu, wynikajacym z troski o nasze
dzieci. Prébujemy ochronié¢ je przed jakimkolwiek uczuciem niepowodzenia. Jako
przyktad psychiatra podaje szkot¢ podstawowa, w ktorej Gwiazda Tygodnia zostaje
kazde dziecko po kolei, wedlug alfabetycznie utozonej listy, a nie tylko dzieci wy-
rézniajace si¢ z powodu osiagniecia wysokich wynikéw. Tworzac tego typu sztuczne
banki, de facto wyrzadza si¢ mlodym ludziom krzywde, pozbawiajac ich mozliwosci
wyksztalcenia mechanizméw niezbednych do pokonywania trudnosci zyciowych
w dorostym zyciu.

Powolujac si¢ na badania World Happiness Report, z ktorych wynika, ze zado-
wolenie w krajach wysoko rozwini¢tych spada z roku na rok, autorka zadaje kluczowe
pytanie: dlaczego w czasach ogromnego dobrobytu i coraz wyzszego poziomu kom-
fortu i przyjemnosci jesteSmy jednoczesnie coraz mniej szczg$liwi? Dlaczego w $wie-
cie powszechnego dostepu do medycyny, informacji i technologii liczba nowych
przypadkoéw depresji stale wzrasta?

By¢ moze decydujacym ciosem wymierzonym w hedonizm jest przedstawiony
w Dopamine Nation schemat dziatania ludzkiego osrodka przyjemnosci i bolu, ktory
jest empirycznym dowodem na istnienie tzw. paradoksu hedonizmu. Aby zobrazowaé
ten mechanizm, Lembke postuguje si¢ ilustracjg wagi, na ktorej szalach po jednej
stronie znajduje si¢ przyjemnos$¢, po drugiej za$ bol. Kiedy dostarczamy sobie
przyjemnosci, np. grajac w gry, jedzac czekolade lub robiac zakupy, waga przechyla
si¢ w stron¢ przyjemnosci. Nasz organizm dazy jednak do zachowania balansu
mi¢dzy obydwoma biegunami i po odczuciu przyjemnosci wywotanym zewngtrznymi
bodzcami nastepuje przechylenie wagi w stron¢ bolu. Zjawisko to mozna zaobser-
wowa¢ chociazby jedzac czekolade, kiedy to po pierwszej kostce prawie natychmiast
mamy ochot¢ na kolejng. Uczucie niedostatku, wywotane przez brak nowej kostki
czekolady, to wlasnie naturalny odruch naszego organizmu na dostarczenie przyjem-
nosci zjedzeniem pierwszej kostki. Poniewaz ilo$¢ przyjemnosci ze zjedzenia kostki
czekolady jest stosunkowo mata, mozemy $miato stwierdzi¢, ze takze oparcie si¢
pokusie zjedzenia kolejnej nie wymaga wielkiego naktadu sity woli. W przypadku
jednak silniejszych doznan, ktére wydzielaja w moézgu o wiele wigksza ilos¢ dopa-
miny w krotkim czasie, lub przy stabych, ale wielokrotnie powtarzanych czyn-
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nosciach sprzezenie zwrotne i wywotane nim poczucie dyskomfortu sprawiaja,
ze che¢¢ ponownego oddania si¢ przyjemnej czynnosci jest bardzo kuszaca, a niekiedy
nie do przezwyci¢zenia. Przykladem takiego trudnego do zatrzymania zachowania
jest hazard, kiedy to uzalezniony zdaje sobie sprawe, ze juz stracil duza ilos¢ pie-
niedzy, lecz cheé poczucia dreszczyku emocji zwigzanego z nastepng gra jest potez-
niejsza od zdrowego rozsadku. Najsilniejszym naturalnym zrédlem dopaminy dla
cztowieka jest seks, lecz zazycie metamfetaminy powoduje dziesigciokrotnie wickszy
wyrzut tego neuroprzekaznika w bardzo krétkim czasie. Jak mozna si¢ tatwo domy-
$li¢, nasz organizm takze i w tym przypadku bedzie w naturalny sposdb probowat
powrdci¢ do stanu homeostazy, wywolujac niezwykle nieprzyjemne objawy odsta-
wienia narkotyku. Ta kontrreakcja jest proporcjonalnym kosztem, ktory trzeba zapta-
ci¢ za kazda doznang przyjemnos¢. W tym miejscu Lembke przytacza stare porze-
kadto: What goes up must come down, czyli, thumaczac dostownie: To, co idzie
w gore, musi spasc.

Nieprzyjemnym skutkiem ubocznym naduzywania substancji lub zachowan, kto-
re dostarczaja duza ilo$¢ dopaminy, jest budowanie przez nasz o$rodek przyjem-nosci
i bolu tolerancji na dany bodziec. Kazde kolejne do$wiadczenie przyjemnos$ci bedzie
traci¢ na sile, lecz kontrreakcja w postaci dyskomfortu bedzie coraz wigksza. Proces
ten, nazywany neuroadaptacjq, sprawia, ze potrzebujemy nowych, silniejszych bodz-
coOw, aby doznaé tego samego uczucia przyjemnosci. Wewngtrzna waga przechyla si¢
wtedy na state na szale bolu, a wigc maleje nasza zdolno$¢ do odczuwania pozytywnych
wrazen i1 jednocze$nie ro$nie wrazliwos$¢ na cierpienie. Skrajnym przyktadem tego zja-
wiska jest wywotana opioidami hiperalgezja, w ktoérej przypadku dlugotrwate stoso-
wanie opioidéw powoduje niespotykang nadwrazliwos¢ na bol.

Podajac za przyktad badania Nory Volkow, Lembke opisuje, w jaki sposob
dhugotrwata konsumpcja silnie uzalezniajacych substancji prowadzi do deficytu dopa-
miny w mézgu. W badaniu poréwnano ilo§¢ dopaminy wydzielanej w normalnych
warunkach u oséb ze zdrowej grupy kontrolnej i u oséb silnie uzaleznionch od sub-
stancji psychoaktywnych, ktére od dwoch tygodni pozostawaly w abstynencji. Oka-
zato si¢, ze u o0sob ze zdrowej grupy kontrolnej zaobserwowano wysoka aktywnos$é
dopaminy w moézgu, a w przypadku osob z grupy uzaleznionych wyst¢powat jej brak
lub wydzielata si¢ w niewielkich ilo§ciach. Wrazliwos$¢ drugiej grupy na stymulacje
poprzez naturalnie wystgpujace bodzce spadta prawie do zera, co oznacza, ze prak-
tycznie nic nie sprawiatlo juz tym osobom przyjemnosci. Paradoksem hedonizmu
jest fakt, ze prawdziwe dazenie do przyjemnos$ci dla niej samej prowadzi w efekcie
do stanu anhedonii, czyli niemoznos$ci odczuwania przyjemnosci w jakiejkolwiek po-
staci. Osoba uzalezniona bg¢daca w takim stanie sigga po swoj narkotyk juz tylko
po to, aby cho¢ na chwilg uciec od stale doznawanego cierpienia.

Dobra wiadomoscia jest to, ze czas leczy rany takze i w tym przypadku. Wedtug
Lembke w wigkszo$ci sytuacji odpowiednio dlugi czas abstynencji moze przywrdcié
osrodek przyjemnosci i bolu do homeostazy. Zasada ta ma zastosowanie zar6wno
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przy skrajnych uzaleznieniach od silnych substancji, jak i przy ,,niewinnym” sur-
fowaniu po Internecie. Jesli na dluzej zaprzestaniemy oddawac si¢ kompulsywnemu
zachowaniu, to zacznie powraca¢ nasza umiejetno$¢ odczuwania glgbokiej satysfakcji
z tak prostych czynnosci, jak spacer przy wschodzie slonca czy wspolny positek
z przyjacioimi.

W dalszej czgsci ksiazki mozemy zapoznaé si¢ z technikami utatwiajacymi
skuteczng abstynencje. Do podstawowych typow samokontroli autorka zalicza ogra-
niczenia przestrzenne. Jesli chcemy ograniczy¢ pokuse, mozemy stworzy¢ fizyczna
barier¢ pomiedzy nami a obiektem naszego pozadania. Przykladem takiego zacho-
wania moze by¢ wyrzucenie paczki papieroséw lub, w skrajnych przypadkach,
przeprowadzenie operacji zmniejszenia zotadka w celu ograniczenia iloSci spozy-
wanego jedzenia. Kolejny typ to samokontrola chronologiczna, polegajaca na czaso-
wym zaprzestaniu danej czynno$ci. Mozemy sobie postanowi¢, ze bedziemy pié
alkohol tylko raz w miesigcu lub Ze nie bedziemy jes¢ stodyczy po godzinie 18.
Ostatnim z przytoczonych przez Lembke typow samokontroli i jednocze$nie naj-
efektywniejszym jest kategoryczne zrezygnowanie z danej substancji lub zachowania.
W ciezkich przypadkach jest to niezbedne do powrotu do zdrowia, w innych za$
znaczaco przyczynia si¢ do poprawy jakosci zycia. Pomimo Ze jest co$ smutnego
w ograniczaniu samego siebie, to w wielu przypadkach samodzielne natozenie
na siebie okreslonych restrykcji moze by¢ droga do prawdziwej wolnosci.

Autorka zwraca uwage na fakt, ze sita woli, niezb¢dna do efektywnej samo-
kontroli, dziala jak migsien, ktéry moze ulec zmegczeniu, ale ktéry mozna tez ¢wiczy¢,
zwickszajac jego wytrzymatosé. Potwierdzenie tego zjawiska mozna znalez¢ w bada-
niach psychologa spolecznego Roya Baumeistera. Eksperymenty wykazaty wystepo-
wanie m.in. ograniczonych zapasoéw sily woli oraz zmeczenia decyzyjnego, objawia-
jacego si¢ wyczerpaniem energii w obliczu duzej liczby wybordéw lub podczas pode;j-
mowania bardzo trudnej decyzji (BAUMEISTER 2013, 55-79 1 111-134).

W ostatniej cze¢$ci ksigzki Lembke prezentuje ciekawy fenomen wynikajacy
z korelacji przyjemnos$ci i bolu. Ot6z §wiadome wystawianie si¢ na niewielki dys-
komfort wiaze si¢ z kontrreakcja w postaci przyjemnos$ci. Zimny prysznic lub aktyw-
nos¢ fizyczna to przyktady, kiedy przyjemnos¢ jest nagroda za odczuwany wczesniej
bol. Wydzielanie dopaminy po skoficzonym treningu jest tym, co nazywamy ,,euforia
biegacza”. Takze jednak w tym przypadku obowiazuje zasada ztotego $rodka. Ponie-
waz tolerancj¢ mozna zbudowaé zaréwno na przyjemno$¢, jak i na bol, nalezy
pamigtaé, ze dlugotrwale przesunie¢cie naszego mechanizmu réwnowagi w strong
bolu, np. w postaci syndromu prze-trenowania lub pracoholizmu, takze moze dopro-
wadzi¢ do deficytu dopaminy i zwigzanej z nim anhedonii.

Nasz uktad neurologiczny przetwarzajacy przyjemno$¢ i bdl zostal starannie
wyselekcjonowany przez tysigce lat ewolucji. Poszukujemy pozywienia i rozmna-
zamy si¢, poniewaz sprawia nam to przyjemno$¢, i analogicznie unikamy $mierci,
poniewaz nie chcemy odczuwaé bolu. Problemem nie jest nasz wewngtrzny mecha-
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nizm, lecz Srodowisko, ktore dla siebie stworzyliSmy. Dostarczajac sobie wielu
fatwych i powtarzalnych przyjemnosci, staliSmy si¢ wiecznie nienasyceni — to, co
posiadamy, juz nas nie zaspokaja i nieustannie poszukujemy kolejnych wrazen,
a nawet niewielki bol sprawia nam bardzo duzy dyskomfort. PrzeobraziliSmy $§wiat
niedostatku w $wiat obfitosci, lecz nasze organizmy nie zostaly przystosowane do
takiej rzeczywistosci. Cytujac Toma Finucane’a, Lembke pisze, ze ,jestesmy jak
kaktusy w lesie deszczowym [...] toniemy w dopaminie”.

Zdaniem amerykanskiej psychiatry odpowiedzig na tak skonstruowany $wiat jest
$wiadoma samokontrola i pielegnacja wewngetrznej wrazliwo$ci na mate, prozaiczne
przyjemnosci. Lembke w zadnym miejscu nie pisze, ze powinnismy za wszelka cen¢
unika¢ jakichkolwiek przyjemnych wrazen. Zwraca jedynie uwage na nasze naturalne
mechanizmy, ktoére wymagaja od nas madrego zarzadzania zardwno przyjemnoscia,
jak 1 bolem, jesli chcemy by¢ w stanie osiggac nasze dtugofalowe cele.

Dopamine Nation to tatwa lektura o trudnych sprawach. Anna Lembke w cieckawy
i przystepny dla czytelnika sposéb taczy wiedze naukowsa z poruszajacymi historiami
swoich pacjentéw. Ksigzka jest istotnym wktadem we wspotczesna dyskusje o hedo-
nizmie, gdyz ujawnia zludny charakter pogoni za przyjemnos$cig. Pomimo ze nie
mozna traktowac tej pozycji jako kompletnego remedium na problem uzaleznien,
zwlaszcza majac na uwadze cigzkie i wymagajace dtugotrwalej terapii przypadki, to
moze ona zwroci¢ uwage na pewne problematyczne aspekty naszego zycia, pokazujac
jednoczesnie, jak mozemy sobie z nimi radzi¢. Ostatecznie wszyscy ulegamy pewnym
pokusom i wlasnie z tego powodu warto korzysta¢ z kazdej okazji do rozwijania
swojego potencjatu i autorefleks;ji.
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