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de Thibaut Meurisse

Dragi cititori din Romania,

Iiste o onoare si ma adresez voua prin aceasta prefata, cu
atat mai mult cu cat stiu cd va numarati printre cei
mai pasionati si dedicati cititori ai literaturii de
dezvoltare personald, profesionala si antreprenoriala.
Romania este o tard in care dorinta de cunoastere,

‘ curajul de a evolua si setea de autodepasire sunt

valori vii, impartasite de oameni care isi doresc mai
mult de la viatd — iar acest lucru este admirabil.

Va multumesc din suflet pentru interesul pe care l-ati
ardtat cartilor mele anterioare, Maestrul Emotiilor si
Maestrul Motivatiei, publicate de BusinessTech
International — o editura care, prin viziunea sa clar3 si
pasiunea pentru educatia continua, a ficut posibila
intalnirea noastrd. BusinessTech International este
mai mult decat o editura — este un adevdrat partener
de drum pentru toti cei care cautd s3 isi transforme
visurile in realitate. Profesionalismul, selectia atenti a
titlurilor si dorinta de a aduce valoare real3 cititorilor
sunt doar citeva dintre motivele pentru care ma simt

privilegiat sa colaborez cu accastd echipad deosebita.
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CUI SE ADRESEAZA
ACEASTA CARTE!?

Iti amani mereu sarcinile importante? Te simti adesea
nelinigtit si incapabil s te concentrezi pe ceea ce ai de
facut? i‘gi lipseste entuziasmul pentru obiectivele care
iti pot Imbundtati viata? Dacd raspunsul este ,da”, s-ar
putea sd ai nevoie de o detoxifiere ca si reduci excesul
de dopamina.

Dopamina este un neurotransmititor esential in creier,
responsabil pentru reglarea starii de spirit si a motiva-
tiei, contribuind la functia motorie, la luarea deciziilor
sila func‘gionarea sistemului de recompensa. Cu toate
acestea, expunerea constanta la stimuli care provoaci
eliberarea excesiva de dopamind, precum utilizarea
abuziva a dispozitivelor electronice sau consumul de
alimente bogate in zahdr, poate duce la suprastimularea
cu dopamina. Acest lucru poate provoca dependente,
scaderea sensibilititii la placere, dificultiti in mentine-
rea concentrarii, agitatie psihomotorie, anxietate,
comportamente impulsive si dificultiti de somn.

in lumea de astizi, plind de distrageri la tot pasul, capaci-

tatea noastra de concentrare a devenit o calitate de-
ficitard. Suntem intr-o stare de suprastimulare con-
stantd, adesea simtindu-ne nelinistiti fara s intelegem
exact de ce. Cand vine momentul s3 ne dedicim
sarcinilor esentiale care ne-ar permite sa progresam in
directia obiectivelor noastre, gasim adesea o multime
de alte lucruri de ficut. In loc si lucrim la ceea ce
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conteazi cu ‘adevirat, iesim la o' plimbare, ne ludm o
cafeaverificam e-mailurile sawne reorganizim dosa-
rele. Orice activitate pare brusc o idee grozava —

. . . e
orice, cu exceptia lucrului pe care ar trebui si 1l facem.

Pe masuri ce repetim acelasi tipar zi de zi, putem lasa sd

ne scape printre degete cele mai mari obiective i
cele mai mirete visuri. Avem performante slabe si
realizim mult mai putin decit suntem capabili, iar

acest lucru ne macina pe interior. Stim ¢3 am putea

face mai mult, iar constientizarca acestui decalaj ne
~ A A . - . ~
erodeazi increderea in sine si ne alimenteaza frustra-

rea, dezamagirea, apatia, invidia sau chiar furia.

Dar nu trebuie sa fie asa.
Atunci cand inveti sd elimini distragerile si s scapi de

aceastd stare constanti de suprastimulare si neliniste,
vei putea finaliza majoritatea sarcinilor dificile.
Ficand acest lucru in mod constant, vei deveni mai

productiv si mult mai fericit.

Esti pregitit sd renunti la stimulii inutili si s iti recastigi

concentrarea pentru a-ti atinge obiectivele?

Mai exact, de-a lungul celor 48 de ore pe care ti le pro-

pun pentru aceasta detoxifiere care presupune
reducerea excesului de dopamind, vei invata cum:

* Si elimini suprastimularea i sa te simti concentrat
si linigtit in timpul lucrului;

* Si te simti motivat in mod natural sa lucrezi la sarci-
nile cheie care iti vor permite sd ajungi mai aproape
de obiectivele tale, in loc s3 procrastinezi (s amani);

*  Si elimini activititile neproductive si distragerile
care iti furd atentia, imbunatatindu-ti radical

capacitatea de concentrare si multe altele.

Daci oricare dintre perspectivele mentionate mai sus te

. ~ . - A -~ f '
intereseazd, hai s Incepem aceasta transtormare!

INTRODUCERE

Spune-mi daca te regisesti in asta:

Stii ca, dacd ai Incepe sd te concentrezi pe o singura sarci-
nd importantd, ai putea avea un impact major asupra
nivelului general al productivitatii tale. Poate ca acest
lucru ti-ar creste sansele de a obtine o promovare. Sau
poate ca te-ar echilibra fizic si psihic, sporindu-ti
vitalitatea, puterea de concentrare si starea de bine in
general.

Dar, cumva, se pare ci nu incepi niciodata.

In loc sa lucrezi la obiectivul tau la prima ora a diminetii,
sfarsesti prin a verifica e-mailurile, a analiza portofo-
liul de investitii sau a derula la nesfarsit fluxul de
noutati de pe Facebook.

Curand, acea sarcind importanta va parea din ce in ce
mai pufin atragatoare. i'gi spui ¢a 1ti vei mai lua doar o
cafea. Sau ci vei da play la Incd un videoclip pe
YouTube. Dar cu cat amani mai mult, cu atat devine
mai greu sd incepi. Parcd o bariera invizibild se ridica
intre tine s§i ceca ce ai de facut — o bariera care pare
din ce in ce mai imposibil de depisit.

Te-ai simtit vreodatd aga?

Dacd da, aceasta carte 1ti va fi de mare ajutor. In ea, it
voi prezenta o metoda simpla pe care o poti folosi
pentru a evita suprastimularea si pentru a aborda mai
usor sarcinile esentiale.

Asadar, esti pregitit pentru provocare?

& pentry cd TU ESTI NUMARUL 1%
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Pamm
g Dopamina givolud pe care 1l joacd ea

Voi explica ce este dopamina de fapt i cum functionea-
3. Dupi ce vei citi aceastd sectiune, vei intelege de
ce nu iti poti dezlipi ochii de pe telefon, de ce iti este
greu sa stai departe de retelele sociale sau de ce

ajungi sa te uiti compu]si\' la videoclipuri.
Partea
a li-a

Vom analiza de ce dopamina poate deveni o piedicé in

Problema dopaminei

lumea de astizi. Vei descoperi cum a fost deturnat
procesul de producere a dopaminei (un neurotran-
smititor esential pentru sistemul tau de recompensa
din creier), de ce acest lucru reprezintd o provocare
major si iti face atat de dificila concentrarea.

Partea
a Hl-a Beneficiile
detoxifierii de dopamind

Vom analiza toate motivele pentru care o detoxifiere de
suprastimularea cu dopamina poate fi benefica. Vei
descoperi diferite tipuri de detoxifiere i vei intelege
mai bine unele concep‘gii gre§ite cu privire la dopami—

na.
Partea
alV-a

[ . - s -
Iti voi explica, pas cu pas, cum sd implementezi o deto-
3

O metodi in trei pagi pentru
o detoxifiere eficienti

xifiere a excesului de dopamina intr-un mod simplu si

productiv )

P.n-tea
a V-a Trecerea {a actiune:
Detoxifierea in practicd

si productivitates

\eeasta sectiune te va ajuta sa iti organizezi ziua mai efi-
cient si sd elimini distragerile, astfel incat sa iti mentii
concentrarea i sa fii mai productiv.

P?H’"tﬂa
a Vi-a Prevenirea reciderii in
comportamente care

suprastimuleazi eliberarea
de dopamini

Voi trece In revistd cateva instrumente si tehnici simple
pentru a te ajuta si-ti mentii echilibrul dupa detoxi-
fierea de suprastimularea cu dopamina si sa eviti reci-

. . . 5 -
diva. Vei reusi astfel sa ramai concentrat pe sarcinile
esentiale pe termen lung. Esti gata sa incepi? Hai sa o

facem!

LANUL DE ACTIUNE CU INSTRUCTI-
UNJ] DE IMPLEMENTARE PAS CU PAS

Caietul tdu gratuit de lucru

Pentru a te ajuta sa iti recastigi concentrarea, am creat
un caiet de lucru pe care il gasesti la sfarsitul acestei
carti. Dacd preferi, poti sd 1 descarci accesand urma-
torul link: https://whatispersonaldevelopment.org/ -
dopamine-detox.

Daca intampini dificultati la descarcare, ma poti contacta
la: thibaut.meurisse(@gmail.com si 1ti voi trimite
caietul de lucru in engleza cat mai curand posibil.
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reste-ti productivitatea acum

Ccu sProductivity Series”

Aceasta este prima carte din ,Productivity Series”. Daca
vrei sd mergi mai departe si sa 1ti iImbuniétatesti si mai
mult eficienta, poti descoperi a doua carte din serie,
Jmmediate Action”, accesand linkul urmitor:

mybook.to/ immediate_action

Partea

'OPAMINA SI ROLUL
PE CARE IL JOACA EA

I'vobabil ai auzit de dopamina si ai o idee, chiar §i vaga,
A

despre ce este. In aceastd sectiune, voi defini pe scurt
lopamina si voi explica rolul pe care il joacd ea in
viata noastra.

4 Cum am mai spus tnainte, dopamina este un neuro-

transmitator care ne determina si anticipdm recom-
pensele, fie ¢d este vorba de relatii intime, consumul
unei mese hranitoare san atingereca unui obiectiv
important. Ea este combustibilul dorintei noastre de
a acgiona pentru a obgine acea recompensﬁ mult
agteptata. Practic, este forta care ne impinge spre
progres. Din acest motiv, dopamina a fost esentiald
pentru supravietuirea i reproducerea speciel umane
si, foarte probabil, este unul dintre principalele
mofive pentru care tu si cu mine existam astazi.

Contrar credintei populare, dopamina nu este ,substanta

placerii”. Doar pentru cd un eveniment declangeaza
eliberarea de dopamind nu inscamni i ne si place acel
lneru sau <@ ne ofera satisfactie reald. De fapt, dacd esti
atent, vei observa un fenomen intercsant. Imediat ce
obtii recompensa pe care o asteptai, entuziasmul se
estompeaza rapid, ldsand loc unui sentiment de gol si
insatisfactic. Acecasta nu este o Intamplare, ci un efect

<
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natural al modului in'care dopamina functioneaza.
Ceed ce scintampla este ¢ dopamina nu este respon-
sabild de placere, ci de anticipare si motivatie. Creierul
nu elibereaza dopamina pentru ca ne bucurdm de o re-
compensd, ci pentru ca ne aflim in urmairirea acesteia.

Atunci cand iti doresti ceva — o promovare, un obiect

nou, un like pe retelele sociale — nivelul de dopamind
creste, generand un sentiment puternic de anticipare si
entuziasm. Insi, odati ce ai obtinut recompensa, nive-
lul de dopamini scade brusc, iar creierul nu mai pri-

megste acelagi impuls de satisfactie.

Anticiparea unei experiente este adesea mult mai intensa

decit placerea reald a obtinerii ei. Creicrul este pro-
gramat si urmdreascd mereu urmatoarea recompensa,
ceea ce explicd de ce, de multe ori, imediat dupa ce
obtinem ceea ce ne-am dorit, simtim nevoia sa trecem
la urmitorul obiectiv, fara si ne bucuram de ceea ce

avem deja.

Daci ne bazam prea mult pe recompense externe — cum-

paraturi, distrageri digitale sau validarea constanta din
exterior — creierul nostru va deveni din ce In ce mai
dependent de aceste stimulente pentru a produce do-
pamind. Astfel, avem nevoie de tot mai mult pentru a
simti aceeasi satisfactie, ceea ce duce la un cerc vicios
de insatisfactie si dorinta nesfarsita. Adevaratul succes,
fie el personal sau profesional, vine atunci cand inva-
tim si ne cultivim motivatia din interior, nu doar sa

yne hranim” cu reactiile celor din jur.

Realitatea este ¢i nicio cantitate de stimulare externa nu

ne va oferi cu adevarat sentimentul de implinire pe
care il ciutim. Cu toate acestea, multi dintre noi sunt
intr-o stare de suprastimulare constanta, ciutand
mereu urmatorul boom de dopamina. Vrem mai
mult, dar niciodati nu suntem cu adevarat multumiti.
lar cu cit ciutim mai multa stimulare, cu atat starea

noastra devine mai haotica.

\ium, priveste-ti propria viatd. Ce iti crecazd depen-

dentd? Ce iti doresti mereu? Care sunt principalele
tale surse de stimulare? $i, cel mai important, aceste
lucruri te fac cu adeviarat fericit?

Phach te gandesti bine, vei observa probabil ca esti atras

de activitati care i oferd o stimulare intensa — fie ca
este vorba de jocuri video, retele sociale sau verifica-
rca compulsiva a e-mailurilor. lar atunci cand te an-
vajezi in astfel de activitati, incepi sd pierzi controlul
asupra propriei vointe — vrei mai mult si mai mult.

Si, chiar dacd aceste lucruri nu iti ofera o placere au-
tenticd sau o satisfactie de duratd, continui sa le faci.
De ce? Pentru ca devii dependent de urmatoarea doza
de dopamina.

Intr-o astfel de stare de suprastimulare, orice activitate

care necesitd concentrare devine extrem de dificil de
realizat. Drept urmare, incepi sa amani. Amani si faci
acel lucru pe care l-ai tot planificat, lasi pe mai tarziu
lansarea unui nou proiect sau tergiversezi concretiza-
rea unui obiectiv important de care esti direct
responsabil.

» scurt, dintr-o perspectiva evolutivd, rolul dopaminei

cste de a te motiva sd actionezi pentru a obl;ine re-
(fompenselor necesare supravietuirii si reproducerii.
Aceasta este functia ei de bazi. Din pacate, in lumea
moderna de astizi, acest mecanism a fost deturnat,
ceea ce duce la Consecin‘ge neasteptate — o goané ne-
sfarsita dupa stimulare, dependente si procrastinare.

tYopamina ne mentine intr-o stare de activare continui,

i
LS

dlar nu ne permite sa ne bucurdm de ceea ce avem.
Daca nu invitdm sa trdim in prezent si si gasim
satisfactie in proces, riscam sa alergam dupa succes,
bani si validare doar pentru a descoperi, mereu si
mereu, ca nimic nu ne oferd implinirea asteptata.

o ) ) . 1A . 3
espre toate vom discuta pe rand in sectiunile urmatoa-

Fen
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