Descrieréa CIP a Bibliotecii Nationale a Romaniei
POWER, TJ

Efectul Dose / TJ Power ; trad. din Ib. englezd: Andreea
Lutic. - Bucuresti : Bookzone, 2025

ISBN 978-630-305-436-0
1. Lutic, Andreea (trad.)
159.9
61

Redactor: Mihaela Savu
Grafician coperti: Teodora Savu
Tehnoredactor: Anca Marisac

THE DOSE EFFECT

Copyright © 2025 TJ Power

First published in Great Britain by HQ, an imprint of
HarperCollins Publishers Ltd

0025 under the title THE DOSE EFF ECT

Translation © BOOKZONE SRL 2025, translated under
licence from HarperCollins Publishers Lid.

All rights reserved.

© Bookzone 2025, pentru prezenta editie

Toate drepturile rezervate pentru limba roméana.
Nicio parte a acestei lucriri nu poate fi stocata
sau reprodusi fara acordul editurii.

Editura Bookzone

Soseaua Berceni nr. 104, sector 4, Bucuresti
Comenzi si informatii:

Telefon: 031-433.50.68

E-mail: office@bookzone.ro
www.bookzone.ro

TJ POWER

EFECTUL

DOSE

IMBUNATATESTE-TI VIATA
PRIN CRESTEREA NIVELULUI DE:

OPAMINA
OXITOCINA
SEROTONINA s
ENDORFINE

Traducere din limba englezd de
Andreea Rosemarie Lutic

Bookzone
BUCURESTI, 2025


https://www.libris.ro/efectul-dose-tj-power-BOK978-630-305-436-0--p42436051.html

Cuprins

BINE Al VENIT!

FA CUNOSTINTA CU TJ POWER

PARTEA 1: DOPAMINA

Capitolul I: Starea de flux
Capitolul 2: Disciplina
Capitolul 3: Abstinenta de
la telefon

Capitolul 4: Apa rece
Capitolul 5: Obiectivut meu

PARTEA A 2-A: OXITOCINA

Capitolul 6: Contributia
Capitolul 7: Atingerile
Capitolul 8: Viata sociald
Capitolul 9: Recunostinta
Capitolul 10: Realizdrile

16

20

42
56

64
78
88

102

12

122
132
148
158

PARTEA A 3-A: SEROTONINA

Capitolul 11: Natura

Capitolul 12: Lumina soarelui
Capitolul 13: Sandtatea
intestinului

Capitolul 14: Calmarea
gandurilor

Capitolul 15: Somnul profund

PARTEA A 4-A: ENDORFINELE

Capitolul 16: Exercitiile fizice
Capitolul 17: Cdldura
Capitolul 18: Muzica
Capitolul 19: Rasul

Capitolul 20: Intinderile

CONCLUZIE

ACTIUNILE DOSE

O COMBINATIE DE ACTIUNI DOSE
REVOLUTIA DOSE

MULTUMIRI
REFERINTE

168

178
186

194

212
222

234

242
256
264
272
278

291
299
304
306

308
31




DOPAMINA
o DOPAMINA

Sl DOPAMINA
Dezvolta-ti [ ;_;:;;j,__....;-*' Lr LAY H[ D —

capacitatea

de a-ti indeplini Do PAM I N A

obiectivele e DOPAMINA
DOPAMINA

DOPAMINA




Saintelegem
DOPAMINA

Dopamina este un compus din creier care a devenit extrem
de cunoscut in lumea modernd. Poate ai citit sau ai auzit cd
organismul este inundat cu mici ., valuri” de dopamind cénd
navighezi pe refelele sociale, cand consumi bauturi alcoolice
sau cand mdnanci dulciuri!

Da, e adevdrat, insd dopamina este rdspunzdtoare de mult
mai multe lucruri. A invéta s& sporesti cantitatea de dopami-
nd pe care o produci zilnic in mod natural va avea un impact

extraordinar asupra nivelului 1du de motivatie si, in consecintd,

a capacitdtii tale de a urmdri ceea ce-fi propui.

Trebuie sa inveti cum s& maresti in
mod natural cantitatea de
dopamind pe care o produci in
fiecare zi.
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Principiile dopaminei

PRINCIPIUL 1:
PRODUCE O STARE DE BINE CAND MUNCIM DIN GREU

Mai intdi trebuie s& intelegem care este principala functie a dopaminei,

In cazul strdmosilor nostri vandtori-culegdtori, dopamina crea motivatia
necesard pentru a indeplini activitdtile dificile care le permiteau s supra-
vietuiascd® S& ludm drept exemplu mersul zilnic la vandtoare pentru a
face rost de hrand. Aceastd activitate necesita un nivel imens de motiva-
lie st o capacitate de concentrare profundd. Productia de dopaming din
creier se intensifica, dand nastere unei dorinte puternice de a gdsi hrand

Apoi, In timpul vandtorii, nivelul dopaminei continua s creascd pe ma-
surd ce ne apropiam de implinirea obiectivului nostru. Cand reuseam s&
prindem un animal, nivelul de dopamind crestea din nou, dand nastere
unui val imens de bucurie si satisfactie in creier. Sentimentul de satisfac-
lie ne intdrea dorinta de a desfdsura aceastd activitate dificild in mod
regulat, ceea ce maximiza sansele de supravietuire.® Secretul dopaminei
este cd, pentru a o stimula, trebuie s& ne concentrdm pe indeplinirea
unor activitdti care la inceput necesitd efort, dupd care, treptat, creea-
zQ senzatia cd progresdm, ceea ce ne face s& ne simtim foarte bine

Un exemplu simplu este curdfenia in casd® - o activitate pe care uneori
avern tendinta sd o am@ndm si s& o evitdm. Insd atunci cand o ducem la
bun sfrsit, ne oferd un sentiment de satisfactie si implinire, Acest senti-
rment apare ca urmare a cresterii nivelului de dopaming din creier.

PRINCIPIUL 2:
CONTROLEAZA ECHILIBRUL INTRE PLACERE S1 DURERE

Acum, hai s@ vedem ce efect are lumea modernd asupra acestui com-
pus vital din creier. O modadlitate extrem de simpld si de eficientd de a
infelege este prin intermediul unui concept genial care a fost popularizat
de Anna Lembke In cartea Natiunea dopaminei, numit .echilibrul dintre
pldcere si durere”.” Potrivit uncr cercetdri neurologice recente, pdrtile
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pozitiv de satisfactie in mintea strdmaosilor nostri. La randul sdu, acest
lucru i fécea sd se implice din nou in acele activitdti .dureroase”, care
erau esenfiale pentru supravietuirea lor.

Initial, singura modalitate de a ne creste nivelul de dopamind era prin
intermediul acestor activitdti dificile, .dureroase”, precum véndtoa-
req, culesul de plante, construirea unui addpost, aprinderea focului si
gdsirea unui loc unde sd trdim. Cu timpul insd, am descoperit metode
de a ne stimula sistemul dopaminei fard a face efort, prin consumul de
figdri, alcool, droguri. pornografie, alimente nesdndtoase si. In prezent,
retele sociale.®

54 revenim la balansoarul pldcere-durere. Similar modului in care acti-

vitGtile .dureroase” au ajuns s& genereze in creier senzatia de ,pldcere”,

ele pot inclina balansoarul in directia opusd. dand nastere senzatiei de
.durere”. Nu este altceva decat un mecanism inteligent al evolutiei care
ne ajutd sd supravietuim. Este de-a dreptul extraordinar c& avemn in
creierul nostru un Mecanism care ne recompenseazd atunci cand
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ne implicdm in activitdti care ne sporesc sansele de supravietfuire si ne
lac s& ne simtim prost céind ne comportdm in moduri care ne reduc
aceste sanse.

In cursul acestor activitdti dopaminergice extrem de pldcute, creierul
nostru produce incd un compus incredibil de inteligent, numit dinorfind.
Rolul dinorfinei este s& ne descurajeze si mai mult sd ne implicdm

in asemened activitdti, credind disconfort la nivelul creierului” Acest
checonfort se poate manifesta sub forma unor sentimente de depresie
s aunel stéri de proastd dispozitie — senzatia aceed pe care o avem a
cloua zi dupd ce bem prea mult alcool, mancdm prea multe dulciuri sau
ne uitdm prea mult la videoclipuri pe retelele sociale.

Cu ajutorul acestei cdrti, vei descoperi cum sd devii un vandtor-
culegdtor modern, introducdnd freptat in viafa ta o serie de activitdti
vitale care vor inclina balansoarul pldcere-durere cdtre ,plicerea”
noiturald, care este mai sustenabild si te va ajuta sd devii mai fericit si
rnci mofivat. Acum obiectivul nostru nu mai este sd vandm animale
sau G construim addposturi; pe parcursul acestui proces, vei porni

in urmdrirea unor noi obiective — visurile, pasiunile, relatiile tale si
sfindtatea ta frupeascd si sufleteascd.
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Aiun nivel scazutde
dopamina?

Odatd ce ti-ai format o imagine clard despre dopamind, e nece-
sar s& afli care dintre principalele activitdti pe care le desfdsori

in mod regulat ar putea reduce nivelul acesteia. Cand ai un nivel
scdzut de dopaming, initial te simfi lipsit de motivatie si tinzi s&
amani ce ai de facut.” Dacd productia de dopamind este afectatd
in mod regulaf ca urmare a unor comportamente de lungd duratd,
vei suferi de proastd dispozitie si simptome depresive." Principale-
le sase comportamente care duc la sc&derea nivelului de dopami-
nd sunt:
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Daca citesti lista de mai sus si i spui ,Of, fac multe dintre aceste
lucruri in mod regulat”, e important sd stii cd acesta este un fenomen
[recvent in lumea de azi. M-am simtif foarte atras de acest activitdti
siam devenit dependent de ele de la o varstd fragedd. Am inceput sa
I practic din adolescentd, iar in ultimii zece ani am parcurs un proces
nteresant de descoperire de sine pentru a invdta cum sd le tin sub
control. De exemplu, dacd md gandesc la o zi tipicd de pe vremea
cénd eram la facultate, Tmi amintesc ¢d incepeam s& md uit pe telefon
imediat ce md frezeam si cu greu md hotdram sd ma dau jos din pat.
In clrum spre facultate, cu cdstile pe urechi, ascultédnd muzicd sou un
[oclcast, continuam sd derulez cu frenezie ecranul telefonului. Apoi imi
lucim de mdncare ceva nesdndtos si infulecam pe fugd. M& asezam in
laitar laptopului siincercam sd lucrez putin, dar in scurt timp ma Idsam
clstras de videoclipurile de pe YouTube sau incepeam s& schimb
mesaje cu prietenii ca s& nu md simt singur si plictisit. M& duceam la

un curs si mi-era imposibil sd md concentrez. Apoi md indreptam spre
cascl, unde md apucam de bdut cu prietenii si deseori petreceam pand
searatarziu A doua zi md trezeam anxios, dupd care o luam de la
capat. Sitot asa, la nesférsit,

Inteleg foarte bine cd, indiferent in ce etapd a vietii te ofli, trdiesti intr-o
lume pling de tentatii care creeazd dependentd. De aceea cred cd te
pot indruma in aceastd privintd Pe parcursul cdrtii, it voi prezenta cele
mai valoroase idei si strategii pe care le-am invatat, ca s te pot ajuta
54 faci fatd ispitelor dopaminergice din lumea modernd.

Incinte de a vorbi despre cauzele nivelului scézut de dopaming, vreau
sa-h prezint o demonstratie vizuald a modului in care it afecteazd
achvitdtile de mai sus productia de dopamind. Dupd cum ai aflaf,
clopamina este un compus pe care in mod normal il .céstigdm” treptat,
[ticand eforturi® Gandeste-te la momentul prezent, in care citesti
aceastd carte. Este exact opusul activitdtilor de mai sus, caracterizate
prin eliberarea rapidd a unor valuri de dopaming; cititul este o
aclivitate care contribuie la cresterea lentd a nivelului de dopamind.
Cand deschizi aceastd carte si incepi s citesti, nu simti imediat un val

le placere in creier. Insé dupd ce te concentrezi o vreme asupra ei,
curmn ar fi cinci sau zece minute, vei observa cd apare un sentiment de
scitisfactie siimplinire. Motivul este ¢d faci un efort pentru a .céstiga”
plaicere. Uitd-te la graficul de pe pagina urmdatoare ca sd vezi ce se
nfampld.
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In partea sténgd a graficului se observd nivelurile de dopaming (axa Y).
Nivelul de baza reprezintd cantitateade dopamind pe care o produce
in mod natural creierul téu in orice moment. Dedesubt se observd nivelul
scdzut de dopaming, iar deasupra, nivelul ridicat. Axa X, orientatd
dinspre sténga spre dreapta, reprezintd timpul; valorile de pe aceastd
axd se referd la intervalul necesar pentru ca nivelul de dopamindg sd
creascd.

in acest exemplu, nivelul de dopamind creste incet in timp ce citesti, ca
rezultat al efortului depus de creierul t&u. Apoi apare un sentiment de
satisfactie si multumire. Dupd ce te opresti din citit, nivelul dopaminei
revine treptat la valoarea de bazd.

Efectele unui nivel redus de dopamind

Ridicat

Nivel ’
de bazd

Redt:|s v
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Acum hai sd vedem ce se petrece in creierul tdu cand navighezi pe
relelele sociale — o activitate ce creste rapid nivelul dopaminei. Deschizi
aplicatile respective si observiimediat ¢& te simti foarte bine, nivelul
clopaminei creste cu o vitezd incredibild, iar creierul 13u simte pldce-
re Acest lucru dd nastere unei probleme universale: conform legilor
lizicii, ceea ce creste trebuie s& si scadd. Creierul si corpul 1du cautd
in permanentd homeostazia, adicd starea de echilibru. Asadar, cand
nivelul dopaminei creste cu repeziciune ca urmare a navigdrii pe refelele
sociale, creierul se intreabé: .Ce-i cu toatd dopamina asta?” Prin urmare,
clopamina trebuie sd scadd repede cu aceeasi cantitate sub nivelul de
baza pentru a restabili homeostazia sau echilibrul, ceea ce te face sd te
it si mai rdu decdt inainte de aincepe .distractia”.”®

fHen sé examindm af doilea grafic. Se observd cd, imediat ce te-ai co-
nectat la retelele sociale, nivelul dopaminei din creier a crescut. Acesta
este motivul pentru care activitatea respectivd este atét de incitantd si
creeazda dependentd, In cazul strémosilor nostri, nivelul dopaminei cres-
leaintr-o asemenea mdasurd abia dupd ore intregi petrecute la vandtoa-
re: Acum, noi putem avea aceastd experientd instantaneu, ori de cate
orivrem, in loc s& muncim patru ore ca sa stimuldm treptat productia

tle dopamind. In acest grafic se observd c&, odatd ce lasi telefonul din
mdand, apar simptome ale nivelului scdzut de dopamind, precum dermo-
fivare, procrastinare si proastd dispozitie.

Aclu-ti aminte ¢& acest lucru se iIntdmpld intrucdt creierul tdu vrea sd
te ajute. El stie cd a sta doud ore Tn pat cu telefonul Tn mand nu te ajutd
4 progresezi. Cand inveti sd asculti mesajele creieruluiin loc sd le opui
rezistentd, viata ta se poate schimba in mod miraculos.
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