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ατήστε pause, δυο λεπτά θα μιλήσω 
μόνο», λέει η Μαριάννα αφήνονταε για 
λίγο την έφηΒη κόρη Tns και τον άντρα 

Tns για να απαντήσει στο τηλεφώνημα 

από τη δουλειά. Ελάχιστα λεπτά αργότερα, 
επιστρέφει για να tous βρει και tous δύο 
να χαζεύουν στα social media. «Ναι, είναι 
Πέμπτη βράδυ, όλοι είχαμε μια δύσκολη 
μέρα και θέλουμε να χαλαρώσουμε, xcopis 
να σκεφτόμαστε όλα αυτά τα τραγικά 
πράγματα που διαβάζουμε και ακούμε 
να συμβαίνουν γύρω pas συνεχώ5 και 
σε ολόκληρο τον κόσμο. Γι' αυτό και 
είπαμε να ξεκινήσουμε τον καινούριο 

κύκλο Tns σειράδ που βλέπουμε. Αλλά 

μου κάνει εντύπωση που δεν μπορούμε 
να κρατήσουμε τα μάτια pas μακριά από 
την οθόνη ούτε για λίγα λεπτά. Είναι σαν 
να είμαστε εθισμένοι», σκέφτεται ανήσυχη.

Την ίδια ανησυχία με όλου5 εμά5 που 
βλέπουμε προβληματισμένοι όλο και 
περισσότερου5 να σπεύδουν να ανοίξουν 
εφαρμογές feeds και μηνύματα για να 

γεμίσουν και το παραμικρό «κενό» μοι­
ράζεται και η ψυχίατροε Anna Lembke. 

Η βραβευμένη yiaTpos έγινε γνωστή και 

έξω από tous ακαδημαϊκού5 κύκλουε με 
τη συμμετοχή Tns στην παραγωγή του 
Netflix The Social Dilemma (To κοινωνικό 
δίλημμα), ένα ντοκιμαντέρ στο οποίο παλιά 
στελέχη των Google, Facebook, Twitter 
κ.ά. έριξαν (pros στη σκοτεινή πλευρά των 
κοινωνικών δικτύων, αποκαλύπτοντα5 ότι 
οι αλγόριθμοί tous είναι φτιαγμένοι έτσι 
ώστε να pas κρατούν συνδεδεμένου5 για 
όσο το δυνατό περισσότερο χρόνο. Από 
το πόστο Tns cos διευθύντρια Ιατρικήε του 
Εθισμού στο Πανεπιστήμιο Stanford, μελετά 
εδώ και δεκαετίε5 τον εθισμό. Στο Βιβλίο 
Tns Η Γενιά rns Nronapivns: Αναζητώνταϊ 
Ισορροπία στην Εποχή των Απολαύσεων 
(εκδ. Πατάκη), που κυκλοφόρησε πρόσφατα 
στα ελληνικά, εξηγεί ότι τα στοιχεία των 
επιστημόνων δείχνουν ncos δεν είμαστε 
εθισμένοι μόνο στα social media. Είμαστε 
εθισμένοι, υποστηρίζει η ειδικός σε έναν 
κόσμο υπεραφθονίας όπου τα αμέτρητα 
ερεθίσματα έχουν έναν κοινό παρονο­
μαστή: την ευχαρίστησή pas.

ΕΝΑ ΔΙΑΛΕΙΜΜΑ ΑΠΟ ΤΑ ΠΑΝΤΑ;
«Όλοι επιθυμούμε μια ανάπαυλα από 
τον κόσμο», γράφει η Lembke. «Ένα 
διάλειμμα από tis εξωπραγματικέ5 
απαιτήσει που έχουμε συχνά από τον 
εαυτό pas και από tous άλλου5. Είναι 

φυσικό να αποζητούμε να πάρουμε μια 

ανάσα από tis έγνοιε$ που διαρκώε pas 
απασχολούν. Έτσι, καταφεύγουμε otis 
αναρίθμητε5 ευχάριστε5 αποδράσειε 
που είναι διαθέσιμεε σήμερα: ευφά­

νταστα κοκτέιλ, το οικοσύστημα των 
μέσων koivcovik0s δικτύωσή, αδιάκοπη 
παρακολούθηση τηλεριάλιτι, ένα βράδυ 
διαδικτυακού πορνό, πατατάκια και φαστ 
φουντ, Βιντεοπαιχνίδια που pas μεταφέ­
ρουν σε τεχνητού5 κόσμους δεύτερη5 
διαλογήε μυθιστορήματα με Βαμπίρ... 

Ο κατάλογο$ δεν έχει τέλο5 [...] Όλοι 

επιδιδόμαστε σε συμπεριφορέ5 -από 
την κατανάλωση ζάχαρης την αγορά 
καταναλωτικών αγαθών, το άτμισμα, τη 

χρήση μέσων κοινωνικήε δικτύωση5 έω$ 
τα διαδικτυακά ψώνια- που θα θέλαμε να 
είχαμε αποφύγει ή που σε έναν Βαθμό 
μετανιώνουμε». Είναι τόσο έντονο αυτό 
το φαινόμενο Tns συνεχού5 επιδίωξη5 
Tns ευχαρίστησης ώστε η συγγραφέαε 

μιλάει για τη «γενιά Tns VTonapivns». Μια 

γενιά που, αντίθετα με όλεε tis υπόλοιπες 

δεν ορίζεται από χρονολογίε5 γέννησή 
αλλά από ένα κοινό, ωστόσο καθοριστικό 
γνώρισμα: xcopis να το συνειδητοποιού­
με, αναζητάμε ouvexcos ερεθίσματα που 
pas προσφέρουν ευχαρίστηση, αφού 
προκαλούν την παραγωγή ντοπαμίνηε, 
Tns οργανική5 ouoias που είναι γνωστή 
και cos «νευροδιαβιβαστή5 Tns ευφορίας 
Tns επιβράβευση5 και Tns ανταμοιβή5».

ΟΛΑ ΕΙΝΑΙ ΣΤΟ ΜΥΑΛΟ
Κάθε φορά που ένα ερέθισμα από το 
περιβάλλον ενεργοποιεί στον εγκέ­
φαλό pas τη διαδικασία παραγωγή$ 
ντοπαμίνης νιώθουμε ικανοποίηση. Το 
πρόβλημα είναι ncos τα ερεθίσματα που 
προκαλούν απότομη και μεγάλη αύξηση 
Tns VTonapivns λειτουργούν εθιστικά. 
«Οι επιστήμονε5 μετρούν μέσω Tns 
VTonapivns την εθιστική δυναμική pias 
εμπειρία», εξηγεί η Lembke. «Όσο πε­
ρισσότερη ντοπαμίνη εκλύεται από το 
σύστημα ανταμοιβή5 του εγκεφάλου,

τόσο πιο εθιστική είναι η εμπειρία». Μια 
βόλτα στο δάσος ένα καλό γεύμα, ένα 
χαλαρωτικό vtous στο τέλοε Tns ημέ- 
pas ή ένα ποτό με cpiAous παράγουν 
και αυτά ντοπαμίνη σε nooomTES που 
προκαλούν ευχαρίστηση, αλλά xcopis 
να δημιουργούν εθισμό.

Αντίθετα, στο ντοκιμαντέρ The Social 
Dilemma η ψυχίατροε περιγράφει τι 
συμβαίνει, για παράδειγμα, tis πρώτε5 
φορέ5 που κάποιοε pas κάνει tag ή 

mention: νιώθουμε ενθουσιασμό και 
είναι η παραγωγή και η απελευθέρωση 
VTonapivns στον εγκέφαλο που προκαλεί 
αυτή την ευχαρίστηση. «Αφού αυτό συμβεί, 
as πούμε, πέντε, δέκα, εκατό φορές δεν 
νιώθουμε τον ίδιο ενθουσιασμό. Ο εγκέ- 
cpaAos pas έχει αλλάξει, cos απόκριση σ' 

αυτή την ευχάριστη εμπειρία. Πολύ απλά 

γιατί όλα όσα pas δίνουν ευχαρίστηση 
παύουν να έχουν αυτή την επίδραση 
όταν τα επαναλάΒουμε πολλέ5 φορέβ. 

Πρόκειται για το φαινόμενο Tns νευρο- 
προσαρμοστικότητα5. Αν οποιαδήποτε 
δραστηριότητα που προκαλεί αύξηση 
Tns VTonapivns την επαναλάΒουμε 
πολλέε φορές χρειαζόμαστε όλο και 

περισσότερη "έκθεση" σε αυτή, για να 

νιώσουμε την ίδια ευχαρίστηση. Με τον 

καιρό, εισπράττουμε λιγότερη ευχαρί­

στηση όταν δεν εκτιθέμεθα σ' αυτήν. 
Βρισκόμαστε σε κατάσταση έλλειψη5 
VTonapivns. Πρακτικά, είμαστε λιγότερο 
χαρούμενοι. Την εκατοστή φορά που θα 
pas ταγκάρει κάποιος δεν νιώθουμε 
πια χαρά. Κι αυτό οφείλεται στο ότι δεν 
παράγεται πλέον αρκετή ντοπαμίνη στον 
εγκέφαλό pas. Θέλουμε κάτι ακόμα πιο 
δυνατό» καταλήγει η ειδικόε.

ΖΥΓΟΣ ΙΣΟΡΡΟΠΙΑΣ
Στο Βιβλίο Tns η Lembke αναλύει γιατί 
συμβαίνει αυτό. Μέσα στον εγκέφαλό 
pas υπάρχει μια ζυγαριά, στον έναν 
δίσκο Tns onoias συσσωρεύεται ευχαρί­
στηση, ενώ στον άλλο novos. Αλλωστε, 
οι επιστήμονε5 έχουν ανακαλύψει ncos 
η επεξεργασία ms ευχαρίστηση5 και του 
πόνου στον εγκέφαλο γίνεται otis I6ies 
περιοχέ5. Αν δεν υπάρχει τίποτα otous 
δίσκους η ζυγαριά είναι παράλληλη 
με το δάπεδο. Όταν νιώθουμε ευχαρί­
στηση, η απελευθέρωση VTonapivns ►►
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γέρνει τη ζυγαριά προ$ την πλευρά ms 
ευχαρίστησή. «Όσο περισσότερο και 
ταχύτερα χαμηλώνει ο δίσκοε, τόσο 

μεγαλύτερη ευχαρίστηση νιώθουμε. Το 

σημαντικό όμας με τη ζυγαριά είναι ότι 

θέλει να παραμένει οριζόντια, δηλαδή σε 
ισορροπία. Δεν θέλει να κλίνει και πολλή 
ώρα npos τη μία ή την άλλη πλευρά. 
Κάθε φορά, λοιπόν, που γέρνει npos την 
ευχαρίστηση, ενεργοποιούνται ισχυροί 
μηχανισμοί αυτορρύθμιση5 για να την 
οριζοντιώσουν. Αυτοί οι μηχανισμοί 
δεν απαιτούν σκέψη ή Βούληση, αλλά 
ενεργοποιούνται αυτόματα. Το εν λόγω 

σύστημα αυτορρύθμιση$ το φαντάζομαι 

ως εξή$: καλικάντζαροι σκαρφαλώνουν 

στον δίσκο του πόνου ms zuyapiPs για να 
αντισταθμίσουν το BPpos ms ευχαρίστη- 
ons. Οι καλικάντζαροι αντιπροσωπεύουν 

αυτή τη λειτουργία την οποία ονομάζουμε 
ομοιόσταση, την τάση δηλαδή όλων των 
έμβιων συστημάτων να διατηρούν μία 
φυσιολογική ισορροπία», αναφέρει η ειδι- 
kos.'Ooo δεχόμαστε το ίδιο ή παρόμοιο 

ερέθισμα, η κλίση npos την πλευρά τη$ 

ευχαρίστησή γίνεται πιο μικρή και πιο 

σύντομη. «Με την επανάληψη, λοιπόν, οι 
καλικάντζαροι γίνονται μεγαλύτεροι, πιο 
γρήγοροι και πιο πολλοί, οπότε χρειαζό­
μαστε πλέον ισχυρότερο ερέθισμα για 
να αποκομίσουμε την ίδια ευχαρίστηση», 
καταλήγει η Lembke, χαρτογραφώνταε 
ουσιαστικά τον εγκέφαλό pas σε κα­
τάσταση εθισμού. Με άλλα λόγια, όσο 
περισσότερη ντοπαμίνη απελευθερώνεται 
λόγω Tns εξάρτησήω pas τόσο οδηγού­
μαστε σε μια κατάσταση ελλείμματο5 
vTonapivns. Η περιοχή του εγκεφάλου 
που σχετίζεται με την ανταμοιβή παύει 
σταδιακά να λειτουργεί, παράγοντα5 
μικρή ποσότητα ή καθόλου ντοπαμίνη. 
Και, δυστυχώς άπαξ και συμβεί αυτό, δεν 
μπορούμε πια να ευχαριστηθούμε τίποτα. 
«Το παράδοξο είναι ότι η ηδονοθηρία, 
η επιδίωξη Tns απόλαυση5 cos αυτοσκο­
πού, οδηγεί στην ανηδονία, που είναι η 
ανικανότητα να νιώσουμε οποιουδήποτε 
είδου$ ευχαρίστηση», συνεχίζει η ίδια.

Αλλοι πιο παλιά και άλλοι πιο πρόσφα­
τα, όλοι ξεκινήσαμε να φτιάξουμε tous 
λογαριασμού5 pas στα social media, να 
ακολουθήσουμε cpi^ous, γνωστούε και 
ανθρώπος που θαυμάζουμε και εκτιμάμε.

Κ.ν )λί'/ί.)
Ο εγκέφαλό5 pas προσαρμόστηκε να 
αποφεύγει τον πόνο και να επιδιώκει 
την ευχαρίστηση για να εξασφαλίσει 
την επιβίωσή pas σε έναν (παλιό) κό­
σμο έλλειψη5, εξηγεί η Anna Lembke 

στο βιβλίο Tns Η Γενιά rns Ντοπαμίνηδ. 
«Ο φυλογενετικά πανάρχαιοε νευρο- 
λογικό5 pnxaviopos επεξεργασίες 

Tns euxapiamans και του πόνου έχει 
παραμείνει εν πολλοίω αμετάΒληκς 
οε όλα τα είδη στην πορεία Tns εξέ- 

λιξη5. Εξελίχθηκε και προσαρμόστηκε 
τέλεια σε έναν κόσμο έλλειψη5. Xoapis 
ευχαρίστηση δεν θα τρώγαμε, δεν θα 

πίναμε, δεν θα αναπαραγόμασταν. 
Xcopis πόνο δεν θα προστατεύαμε τον 
εαυτό pas από τον τραυματισμό και 
τον θάνατο [...] Εδώ όμως έγκειται το 
πρόβλημα. Οι άνθρωποι, κατεξοχήν 

όντα tits avazmnons, ανταποκρίθηκαν 
υπερβολικά αποτελεσματικά στην πρό­
κληση Tns επιδίωξηθ ms Euxapiamons 

και Tns αποφυγή5 του πόνου. Μετα­
τρέψαμε τον κόσμο pas, στον οποίο 
βασίλευε η έλλειψη, σε έναν κόσμο 

υπεραφθονκς. Ο εγκέφαλό5 pas δεν 
έχει εξελιχθεί για να αντεπεξέρχεται 
σε αυτό τον νέο κόσμο. Το καθαρό 
αποτέλεσμα είναι ότι πλέον νιώθου­
με πιο δύσκολα ευχαρίστηση και πιο 

εύκολα πόνο».

γιατί η διαδικτυακά κοινότητα άνοιγε μια 
χαραμάδα από όπου μπορούσε να περάσει 
το φως σε μια καθημερινότητα όλο και 
πιο ζοφερή. Στην πορεία, όμας, η γενιά 
ms vTonapivns βρέθηκε να κοιτάζει με 
βλέμμα απαθέ5 αναρτήσες και stories 
να διαδέχονται το ένα το άλλο, σε ένα 
συνεχέ5 που, ovtos ανεξάντλητο, ενέχει 
την υπόσχεση Tns αέναη s ευχαρίστησή, 
αλλά αντιθέτως, ίσως pas στερεί την 
ικανότητα να νιώσουμε την παραμικρή 
ικανοποίηση...

Η ΑΠΟΦΥΓΗ ΤΟΥ ΠΟΝΟΥ
Ταυτόχρονα, όσο κυνηγάμε την ευχα­
ρίστηση και την ικανοποίηση, γράφει η

Lembke, τόσο αδυνατούμε να αντέξουμε 
τον πόνο που προκύπτει από τς αναπό- 

φευκτε$ δυσκολίες Tns zams. «Εδώ και 
τρες δεκαετίες Βλέπω οι ασθενε(5 μου 

να έχουν όλεε tis προϋποθέσες για 

μια καλή ζωή -μια οικογένεια που tous 

στηρίζει, ποιοτική εκπαίδευση, οικονομική 
σταθερότητα, καλή υγεία- και όμως εκδη­

λώνουν εξουθενωτικό Pyxos, κατάθλιψη 
και σωματικό πόνο. Όχι απλός δεν αξιο- 
ποιούν τς δυνατότητέ$ tous, αλλά μόλς 
και μετά Bias καταφέρνουν να σηκωθούν 

από το κρεβάτι το πρωί [...] Η επίμονη 
προσπάθειά pas να δημιουργήσουμε 

έναν κόσμο απαλλαγμένο από τον πόνο 

έχει μεταμορφώσει σε μεγάλο Βαθμό 

και την ιατρική πρακτική», όπας μαρτυρά 
η μαζική συνταγογράφηση φαρμάκων 
όπας αντικαταθλιπτικά, διεγερτικά και 

ηρεμιστικά, σε oKts τς ανεπτυγμένεε 
xabpzs του πλανήτη.

Πέρα όμας από τα ακραία παραδείγ­
ματα αποφυγή5 του πόνου, η ειδικόε 
διακρίνει πως «έχουμε απολέσει την 

ικανότητα να υπομένουμε ακόμα και 

ελαφρά μορφέ$ 6uacpopias. Επιζητούμε 

διαρκώς να αποσπούμε την προσοχή 
pas από το παρόν, να διασκεδάζουμε». 
Και στην πορεία, εγκλωβισμένοι στον 
πλαστό κόσμο Tns ανεκπλήρωτηε ικα- 
vonoinons, χάνουμε την επαφή pas με 
τον εαυτό pas, tous άλλου5 και τη ζωή 
την ίδια. Γιατί ο novos και οι δυσκολίες 
τα δύσκολα συναισθήματα και οι αντι- 
ξοότητε5, τονίζουν εδώ και χρόνια οι 
ειδικοί, είναι αναπόσπαστο κομμάτι Tns 
zams και αποφεύγοντά5 τα, το μόνο 
που κάνουμε είναι να αρνούμαστε την 
ανθρώπινη εμπειρία. Στην ταινία επιστη- 
μονικήε cpavTaoias Serenity του Joss 
WOedon, οι εθνικέε ηγεσίε5 ενό5 πλανήτη 
διεξάγουν ένα μεγαλεπήβολο πείραμα: 
εμβολιάζουν όλο τον πληθυσμό κατά 
ms απληστία, Tns Θλίψη5, του 0yxous, 

του θυμού και Tns anoYvaxms, με την 
ελπίδα να δημιουργήσουν έναν πολιτισμό 
ειρήνη5 και appovias. Το πλήρωμα του 
διαστημόπλοιου Serenity επισκέπτεται τον 
πλανήτη για να τον εξερευνήσει, αλλά 
αντί να βρει έναν παράδεισο, αντικρίζει 
όλου$ tous kotoikous νεκρούε. Το πλήρω­
μα τελικά λύνει τον γρίφο: «Η γενετική 
μετάλλαξη tous στέρησε κάθε όρεξη, ►►
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κάθε διάθεση για οτιδήποτε», εξηγεί η 
Lembke. «Οι κάτοικοι του πλανήτη είχαν 

πεθάνει από έλλειψη επιθυμίαε, όπωε 

πεθαίνουν στα εργαστήρια από ασιτία 
τα γενετικά τροποποιημένα ποντίκια που 
δεν παράγουν ντοπαμίνη, επειδή δεν 
έχουν διάθεση να κάνουν λίγα βήματα 
για να τραφούν».

«Όλοι μαε έχουμε μία φοβία με τον 
πόνο», συνεχίζει η συγγραφέαε. «Κάποιοι 
παίρνουμε χάπια. Κάποιοι αράζουμε στον 

καναπέ και παρακολουθούμε ασταμάτητα 

Netflix. Είμαστε διατεθειμένοι να κάνουμε 

σχεδόν οτιδήποτε για να αποσπάσουμε 

την προσοχή μαε από τον εαυτό μαε. 
Όμωε όλη αυτή η προσπάθειά μαε να 
αποκλείσουμε το ενδεχόμενο του πόνου 

φαίνεται απλώε να έχει καταστήσει τη 
ζωή μαε πιο οδυνηρή». Και η λύση που 
έχει να προτείνει είναι να αγκαλιάσουμε 
τον πόνο.

ΑΝΑΠΡΟΣΑΡΜΟΖΟΝΤΑΣ 
ΤΟΝ ΕΓΚΕΦΑΛΟ
Η Σόφι, που σπούδαζε στο Stanford, 
ζήτησε τη Βοήθεια τηε Lembke όταν συνει­
δητοποίησε ότι υπέφερε από κατάθλιψη 
και άγχοε. Μεταξύ άλλων, αποκάλυψε 

στη γιατρό ότι στο μεγαλύτερο μέροε 
τηε ημέραε τηε ήταν απορροφημένη 
από κάποιο ψηφιακό μέσο: In8tagram, 
YouTube, ροάοαείε. Οταν η Lembke τηε 
πρότεινε να δοκιμάσει να περπατά 
προε τη σχολή χωρίε να ακούει κάτι 
από τα ακουστικά τηε και «απλώε να 
αφήνει τιε δικέε τηε σκέψειε να έρχονται 
στην επιφάνεια», εκείνη τηε απάντησε 
αποσβολωμένη: «Μα, είναι τόσο βα­
ρετό». Η απόκριση τηε ψυχιάτρου ήταν 
σαφήε: «Οι συνεχείε περισπασμοί που 
επιδιώκουμε με τιε διάφορεε συσκευέε 
μπορεί να επιτείνουν την κατάθλιψη και 
το άγχοε. Είναι πολύ εξαντλητικό να 
αποφεύγουμε διαρκώε τον εαυτό μαε. 
Ίσωε το να Βιώνουμε τον εαυτό μαε 
διαφορετικά να μαε δώσει πρόσβαση 

σε νέεε σκέψειε και συναισθήματα και 
να μαε βοηθήσει να νιώσουμε πιο κοντά 
σε εμάε τουε ίδιουε, στουε άλλουε και 
στον κόσμο. Επιπλέον, η ανία, εκτόε από 
πληκτική, μπορεί να είναι τρομακτική. Μαε 
αναγκάζει να έρθουμε αντιμέτωποι με 
μεγαλύτερα ερωτήματα, που αφορούν

το πεπρωμένο μαε. Ομωε αποτελεί και 
μια ευκαιρία ανακάλυψηε και επινόησηε. 

Δημιουργεί τον αναγκαίο χώρο για 

να σχηματιστεί νέα σκέψη, χωρίε την 
οποία απλώε αντιδρούμε σε ατέρμονα 
ερεθίσματα του περιβάλλοντοε αντί 
να επιτρέπουμε στον εαυτό μαε να ζει 
πραγματικά τα Βιώματά μαε».

Σε συνέντευξή τηε στον βρετανικό 
Guardian, η ειδικόε εξηγεί ότι τα ευρή- 
ματά τηε από τη μελέτη του εγκεφάλου 

συμφωνούν κι εκείνα με αυτή την προ­

σέγγιση. Τα συνεχή ερεθίσματα ενερ­

γοποιούν τον μεταιχμιακό εγκέφαλο, 

το κέντρο των συναισθημάτων, αντί για 
τον προμετωπιαίο φλοιό, στον οποίο 
συντελούνται οι διεργασίεε για την 

επίλυση προβλημάτων, τη διανόηση και 
τη διαμόρφωση ενόε πλάνου δράσηε: 
«Σιγά σιγά χάνουμε την ικανότητά μαε 
να επιλύουμε τα όποια προβλήματα 
προκύπτουν και να διαχειριζόμαστε τη 
δυσφορία και τον πόνο στιε διάφορεε 

μορφέε που μπορεί να πάρουν».

Τα καλά νέα είναι ότι αν μετριάσουμε 

την έκθεσή μαε σε όλα αυτά τα ερεθί­
σματα που αυξάνουν κατακόρυφα την 
ντοπαμίνη και αφεθούμε στιε μικρέε και 
μεγαλύτερεε δόσειε πόνου που ενέχει 
η ζωή, ο εγκέφαλόε μαε -και η καθη- 
μερινότητά μαε- αυτή επανέρχεται σε 
κανονικά επίπεδα και μπορούμε πλέον 
ξανά να νιώθουμε ευχαρίστηση. «Το 
καλό είναι ότι, αν περιμένουμε αρκετά, 
ο εγκέφαλόε μαε (συνήθωε) αναπρο­
σαρμόζεται στην απουσία του εθιστικού 
παράγοντα, οπότε ανακτούμε τη Βασική 
ομοιοστατική ισορροπία μαε. Η ζυγαριά 
οριζοντιώνεται. Τότε μπορούμε πάλι να 
ευχαριστιόμαστε από τιε καθημερινέε, 
απλέε ανταμοιΒέε: έναν περίπατο, ένα 
ηλιοβασίλεμα, ένα γεύμα με φίλουε», 
γράφει στο Βιβλίο τηε η Lembke. Η 
«νηστεία από την ντοπαμίνη», που δεν 

είναι απαραίτητο να είναι καθολική, αλλά 
μπορεί να γίνει για τέσσεριε εβδομάδεε, 
είναι αρκετή για να αναπροσαρμοστεί 
ο εγκέφαλόε μαε. «Χαίρομαι που η νέα 
γενιά είναι συχνά πρόθυμη να κάνει 
ένα digital detox και τα νέα παιδιά πει- 
ραματίζονται για να δουν πώε νιώθουν 
όταν δεν ασχολούνται μονίμωε με τιε 
ηλεκτρονικέε τουε συσκευέε. Μόνο

σταματώνταε για μια χρονική περίοδο 

μπορούμε να αντιληφθούμε πώε η τεχνο­

λογία επηρεάζει την ψυχική μαε υγεία», 

δήλωσε το περασμένο καλοκαίρι στο 
αμερικανικό περιοδικό Time η ειδικόε. Η 
ενσυνειδητότητα, η συμπόνια προε τον 
εαυτό μαε και τουε άλλουε, όπωε και 

κάποια φάρμακα ναλτρεξόνηε (πάντα 
έπειτα από συνεννόηση με τον γιατρό 
μαε) έχουν επίσηε καλά αποτελέσματα.

ΑΛΗΘΙΝΗ ΖΩΗ
Και το κυριότερο, χωρίε τη συνεχή από­

σπαση από έξω, μπορούμε να στραφούμε 

εντόε μαε και να αρχίσουμε να ζούμε 
με ειλικρίνεια: ωε ατελή πλάσματα που 

είμαστε, με τα ταλέντα και τιε δυσκολίεε 

μαε που έχουμε να δουλέψουμε ο κα- 
θέναε, στον εξίσου ατελή αλλά αληθινό 
κόσμο όπου η χαρά συνυπάρχει με τον 
πόνο. Αυτό είναι που τελικά μαε προτρέ­
πει στιε τελευταίεε σελίδεε του Βιβλίου 
τηε να κάνουμε η Anna Lembke. «Τι θα 
γινόταν αν, αντί να επιζητούμε τη λήθη 

μέσω τηε απόδρασηε από τον κόσμο, 

αφοσιωνόμασταν σε αυτόν; Τι θα γινόταν 
αν, αντί να επιδιώκουμε να αφήσουμε 
πίσω τον κόσμο, προσηλωνόμασταν 

σε αυτόν; Σε παροτρύνω να βρειε έναν 
τρόπο να προσηλωθείε απόλυτα στη ζωή 
που σου έχει δοθεί. Να πάψειε να τρέχειε 
να ξεφύγειε από την όποια κατάσταση 
προσπαθείε να αποδράσειε. Να σταθείε, 
να κάνειε μεταβολή και να αναγνωρίσειε 
το πρόβλημα, όποιο κι αν είναι. Και μετά 
σε προκαλώ να κινηθείε προε το μέροε 
του.Έτσι θα δημιουργήσειε μια προοπτική: 
ο κόσμοε να σου αποκαλυφθεί ωε κάτι 
μαγικό που σου προκαλεί δέοε και από 
το οποίο δεν χρειάζεται να αποδράσειε. 
Ο κόσμοε μπορεί να γίνει κάτι που αξίζει 
την προσοχή σου». Μ

Το βιβλίο
||Β^Η Η Γενιά ms 

Ντοπαμίνη$ 
κυκλοφορεί 
από tis 
εκδόσειε
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