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Telewizja ,University of California” juz wiele lat temu
prezentowata programy wyjasniajgce narastanie zjawiska
uzaleznien, depresji i choréb przewlektych. Ponizej jeden z
nich wyjasniajacy przyczyny odwrdcenia podstawowych pojec
decydujgcych o 1ludzkiej mentalno$ci. ,Przyjemnos¢” i
»5zCzescie” sg dalece odmiennymi stanami psychiki ludzkiej,
cho¢ potocznie uzywane sg zamiennie. Suma wiedzy z zakresu
neurologii i psychiatrii pozwala w uporzadkowany sposéb
zrozumiec¢ istotng réznice. Kreslac szerokie 7rédto, doktor
Robert Lustig w rozmowie z Ashley Mason opisuje cechy roznigce
te dwa stany. Ich poznanie pozwala zrozumiel zachowanie
zbiorowe spoteczehAstwa z premedytacjg modyfikowane przez
korporacje. Te ostatnie tworza wptywowy mikroswiat z
politykami jako narzedziem.

— Przyjemnos¢ jest stanem krotkotrwatym. Wynika ona z
podraznienia instynktu/fizjologii, gdy przyjmowane sg jakies
substancje. Przyjemnos¢ jest doznaniem jednostkowym. Przesada
w przyjmowaniu substancji dajacych uczucie przyjemnosSci
prowadzi do uzaleznienia. Zjawisko odnosi sie nie tylko do
substancji, ale rowniez do sposobu zachowania. Docelowag cechg
przyjemnosci jest uwalnianie dopaminy w organizmie. SzczeScie
ma natomiast ulotny charakter. Polega ono na dawaniu, wiec
cztowiek doznaje go, kiedy jest z kims, albo w grupie. Nie
istnieje zjawisko uzaleznienia od nadmiaru szcze$cia, wiec od
szcze$cia nie mozna sie uzaleznié¢. Stan szczesScia wywotuje
uwalnianie sie serotoniny w organizmie. Dopamina i serotonina
sg neurotransmiterami powstajgcymi w mézgu; Sa one niezbedne
do komunikowania sie miedzy komérkami. Dopamina pobudza
sgsiednie neurony. Zbytnia czestotliwo$¢ pobudzania neurondw
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prowadzi do ich $mierci. Neurony maja mechanizm samoobronny
redukujacy nadmiar reakcji. Niewielki uraz, bodziec pozostaje
bez reakcji. Nieco wiekszy uraz réwniez nie wyzwala
odpowiedzi, a powtarzane coraz silniejsze bodzZzce w krotszym
czasie nie doczekajg sie odpowiedzi. Takie zjawisko dowodzi
Smierci neurondéw i nazwano je tolerancja. Jej powstanie
wskazuje na uzaleznienie. Z koleli serotonina jako hamulec
odbiera poczucie zadowolenia i nie mozna jej przedawkowac.
Zamiast pobudzania neurondw serotonina spowalnia ich prace,
dajgc poczucie szcze$cia. Wytwarzanie serotoniny modyfikuje
dopamina. Im bardziej staramy sie o doznanie przyjemnos$ci, tym
bardziej czujemy sie nieszczesliwi. Czy to Las Vegas, Madison
Avenue, Wall Street, Silicon Valley, czy Waszyngton w
szczeg6lnie skoordynowany sposob autorzy reklam postuguja sie
zachwianym pojeciem szczescia i przyjemnosci sugerujac, ze
szczesScie mozna kupi¢. Robig tak po to, by sprzedal swodj
szmelc nazywany amerykanskg gospodarka. Jest to jednoczesnie
wsparte hedonistycznymi substancjami dajgcymi poczucie
przyjemnos$ci, ale nie szcze$Scia. Ulegajac temu procesowi
stajemy sie coraz bardziej nieszczesSliwi. Nie jestesSmy w
stanie naprawi¢ problemu, jezeli go nie dostrzegamy.

— Tytut ksiazki , The Hacking of The American Mind” brzmi
cokolwiek jak teoria spiskowa dotyczaca kontroli umystu.

— Hacking (z ang. ztowienie, przejecie — przyp.ttum.) jest
historycznie niedawnym okresleniem. W 1955 r. uzywano go w
rzezni. Wykorzystywat je klub MIT w odniesieniu do nietypowych
i skomplikowanych rozwigzan. Kradziez samochodu jest
przestepstwem. Kradziez policyjnego auta, rozebranie go na
cze$ci, wniesienie go na pietro do klubu MIT, ponowne
ztozenie, wstawienie don manekina oficera bostonskiej policji
z paczka paczkédw na przednim siedzeniu to wtasnie jest
hacking. Przez pare kolejnych dekad ,hacking” pojawiato sie z
wiekszg czestotliwoscig, utozsamiajgc synonim sprytnego
rozwigzania skomplikowanych probleméw komputerowych w Dolinie
Krzemowej. Oprocz przewrotnej kradziezy (white hat hacking)



jest tez kradziez z*osliwa (black hat hacking) o
niszczycielskim charakterze.

— Jak mozna zdefiniowa¢ czarny hacking?

— Przyktadem jest przejecie zawartosci komputera w ztej
intencji, Zeby szantazowad, badZ doprowadzi¢ do uszkodzenia
komputera, albo wyczyszczenia twardego dysku. W sumie — nic
dobrego. Czy w takim razie mozliwe jest przejecie kontroli nad
czyjgs mentalnos$cig? OdpowiedZ jest przeczgca, ale mozna na
niego wptywaé¢ fatszywa informacja. Taka fatszywa informacja
istnieje od czasdéw rzymskich, a nazywa sie propagandg. Jest
réznica miedzy firmowg dziatalnoscig reklamowg a propagandg.
Firma wyrazajgca swojg opinie przedstawia cel handlowy poparty
faktami co nazwany marketingiem. Kiedy jednak firma prezentuje
swO0j punkt widzenia z udziatem dezinformacji, to juz jest
propaganda. Prawda jest tym, co odréznia marketing od
propagandy. W dzisiejszych czasach korporacje przyjety bardzo
szczegOlne podejscie do sprzedawania swojej propagandy, by
naktania¢ nas do robienia réznych rzeczy, ktérych nie
robilibysmy gdyby nie jej wptyw. Najprostszym przyktadem jest
sfera zywnosci. Pomyst, Ze zywno$¢ moze by¢ zdrowa, ma dtugg
historie. Nie jedzac gtodujemy, co zdrowe nie jest. Rodzi sie
problem tego co polecane i niewarte polecenia. Zywnos$¢
przemystowo przetworzona nie zastuguje na polecenie. Istnieja
dane mdéwigce o Swiadomym dziataniu korporacji. Kiedy
wkroczylismy w zjawisko niskiego ttuszczu w latach 1970.,
stowarzyszenie cukrownikéw wiedziato, co robi. Sa dokumenty
potwierdzajgce porozumienie miedzy tym stowarzyszeniem i dwoma
naukowcami ze Szkoty Zdrowia Publicznego Harvarda, majgce na
celu oczys$ci¢ z podejrzen szkodliwo$¢ cukru, a napietnowad
ttuszcz nasycony jako gtdéwnego winowajce <choréb
kardiologicznych. Zgromadzone dane przeczg temu catkowicie, bo
odnotowany zostat drastyczny wzrost otytos$ci, schorzen
kardiologicznych, cukrzycy, nadcisnienia, problemow
lipidowych, nowotworowych i demencji. Przyczyng jest
propagowana dieta oparta na zywnosSci wysoko przetworzonej,



ktérag polecano jako zdrowg. Oni byli w peini $wiadomi juz
wtedy, ze sprzedawali nam nieprawde. To wtasnie jest przyktad
na przejecie w ztej wierze jak oczarowanie (black hat haking).
Nasze umysty zostaty podstepnie oczarowane pewnymi cechami,
ktére nie byty prawdziwe. To proces gteboko przemyslany.
Wiadomo tez, ze korporacje ze soba wspOtpracowaty, by
podporzgdkowa¢ swoim celom amerykanskich konsumentoéow. Wiemy
dzis o konkretnych korporacjach, ze byty zaangazowane w
proces. Kolejnym przyktadem podstepnego zjawiska byt tyton.
Latami trwato przekonanie, ze nie ma zadnego zwigzku miedzy
nikotyng a uzaleznieniem, chociaz ich wtasne badania dowodzity
czego$s odmiennego. Ktamali w Kongresie. Oprécz tytoniu,
alkohol, zywnos$¢, bron, energia, jako dajgce zadowolenie sg w
stanie uzalezni¢ cztowieka, zmieniajac jego zachowanie, za co
trzeba ptaci¢ wysokie koszty. Ceng zdrowotng jest depresja,
kryzys opioiddéw, zmarnowane istnienia ludzkie i dramat stuzby
zdrowia. Tych skutkéw nie da sie cofngé¢, nim ludzie nie
zrozumiejg zjawiska. Nikt nie jest w stanie wyciaggngé¢ sie z
rynsztoku, péki nie pojmie jak sie w nim znalazt.

— Jak mozna najkrécej ujaé¢ zasadnicza rdéznice miedzy
przyjemnoscig i szczesSciem?

— Ze spotecznego punktu widzenia przekonanie, ze co$ mi sie
podoba, smakuje mi — wiec chce go wiecej to przyjemnos¢.
Szczescie jest poczuciem zadowolenia, ale nie potrzebuje, czy
nie chce go wiecej. Te stany nie sg takie same. Przyjemnosd
prosi o wiecej 1 na tym opiera sie kasyno. Z drugiej strony
nie potrzebuje, czy nie chce wiecej — kiedy jest cos do
kupienia, co wcale nie jest konieczne. Rzeczy, ktérych nie
potrzebuje, sg tylko towarem na sprzedaz. One nie sg
konieczne, aczkolwiek sg osiggalne dla kazdego smiertelnika na
planecie. To sg rzeczy, o jakich méwi matka, ale je chetnie
zapominamy. Sa cztery kategorie zwigzkéw. Miedzyludzkie
relacje osobiste przynosza ogrom szczescia, bo wytwarzaja
uczucia. Empatia jest wynikiem aktywnoSci pewnych neuronéw w
mézgu nazwanych lustrzanymi. Uczucia osoby, z ktéra



rozmawiamy, powstajg w nas. Ten proces nazywamy zadowoleniem.
Zwigzek miedzyludzki odgrywa niezmiernie wazng role. Jest
jedng z przyczyn, dla ktdérej istnieje religia umozliwiajgca
zwigzki miedzyludzkie. Sama wiara nie jest tak istotna jak
zwigzki miedzy ludZmi. A jesli chodzi o zwigzki inne, takie
jak Facebook, okazuje sie, ze rozsiewa on nieszczeScie. Nie ma
tu zwigzku, bo nie wydziela sie serotonina. Zamiast niej z
kazdg wiadomosScig pojawiajgcg sie na ekranie jest dawka
dopaminy jako nagrody napedzajgcej do dalszego podtrzymywania
kontaktu, absorbujgca zwiekszone dziatanie, ktére konczy sie
depresjg. Dane ilustrujag, ze to rodzaj zakletego kregu. Skoro
szczescie jest umiejetnosSciag obdarowania innych, mozna je
uzyska¢ w miejscu pracy, zdobywajgc sie na mity gest wobec
otoczenia. Innym kregiem moze by¢ dziatalno$¢ w wolontariacie
na rzecz potrzebujgcych, albo dziatalnos¢ charytatywna.
Warunkiem powodzenia jest wewnetrzna potrzeba dokonania
decyzji, by tak dziataé¢. Odmienng formg redukcji stresu -
czyli poprawe poziomu serotoniny, jest dbatos¢ o nalezyta
ilos¢ snu. Zaobserwowano, ze nastolatki majgce telefon
komérkowy w swojej sypialni $Spig pét godziny krdcej kazdej
nocy w poréwnaniu z rowiesnikami, ktdérzy *adujg telefon poza
swoim pokojem. Stwierdzono takze, ze telefon umieszczony na
biurku, jesli nawet jest wytgczony, rozprasza do tego stopnia,
ze dowolne zadanie wykonywane jest trzykrotnie dituzej w
poréwnaniu z sytuacjg kiedy nie ma go w pomieszczeniu. Nie
tylko rozprasza, ale jego niebieska posSwiata ekranu wzbudza
mézg, przez co nie mozna zasng¢. Telefony komérkowe jak i inne
ekrany, ktore zdominowaty nasze zycie, generujag poczucie
nieszczes$cia. Dodatkowo promowana wielozadaniowo$¢, czy
wielofunkcyjnos¢ wptywa niszczycielsko na znalezienie
szczescia. Ludzie przescigajg sie w konkurencyjnosci jako
wielozadaniowi, firmy poszukuja zaradnych, ktérzy gotowi sg
podota¢ szeregu zadaniom niemal roéwnoczes$nie. W istocie
najwyzej 2-3% ludzi jest w stanie wykona¢ dwa zadania
jednoczed$nie. Im bardziej wydajny kto$ stara sie byd¢, tym
szybciej spotka go zawdéd, w czym powstrzyma go uwalniana
serotonina. Uprawianie ¢wiczen jako sposdob majacy pokonad



stres, szybko okaze sie, ze doprowadzi do ograniczenlia
dopaminy, uwalniajgc wiecej serotoniny, co jest to zjawiskiem
korzystnym. Banalne zajecie, jakim jest przyrzadzanie
positkéw, ma ogromne znaczenie, bo wiemy, co jemy. Obecnos¢
ryb chroni komérki nerwowe przed degradacjg. Przeciwienstwem
jest cukier i fruktoza napedzajgce dopamine. Przyrzadzajac
positki dla siebie i rodziny z troska dobieramy surowce, a juz
sama czynnos¢ jest $Swiadomym rozbudzaniem dobrych relacji
miedzyludzkich. Obie strony odczuwajg rados¢ i szczesScie.
Jedzenie w samotnosci positkéw barowych, fast foodow
pozbawione jest kontroli nad tym co jemy i jakosScig positku.
Kazde danie w szybkim barze zawiera ogrom cukru, co lezy w
interesie firmy, a nie konsumenta. Zwyczaje domowych positkéw
odeszty w niepamieé, bo pracujemy za ditugo i daleko od domu.
Ludzie nie sg i nie chcg by¢ Swiadomi wtasnych uzaleznien.
Uwazajg, ze wszelkie potrzeby trzeba zaspokaja¢ jakby to byta
droga do szczesScia. Ttumaczenia w rodzaju ,nie moge rozpoczac
dnia bez dwoch filizanek kawy”, albo ,nie moge sobie odméwit
porcji ciasta na deser”, sg wykretnym przyznaniem sie do
uzaleznienia. Kiedy tego rodzaju drobiazgi przeszkadzajg w
skupieniu sie na problemach rodziny, czynnosciach codziennych,
W pracy oznaczajg uzaleznienie. Na podobnej zasadzie
destrukcyjne bywajg gry wideo, zakupy, telefony komdrkowe,
zwtaszcza jesli nerwowo sprawdzamy co kilka minut czy nadeszia
nowa wiadomo$¢. Recepte uzalezniania konsumentéw opisang przez
Nira Eyala znajdziemy w ksigzce ,Hooked — czyli jak tworzy¢
produkty uzalezniajgce”, a stosuje ja wiekszos¢ firm. Zaczyna
sie od wywotania niewielkiego zainteresowania, ktdére stopniowo
jest dozowane, jak to robig z nowymi i coraz lepszymi markami
producenci telefondéw komdérkowych. Dalej musi nastepowaé jakas
nagroda, bonusik, jesli uzaleznienie ma by¢ pogtebione. Kazda
dodatkowa nowinka rodzi presje nabycia, posiadania 1
ostentacyjnego korzystania w miejscu publicznym. Tym sposobem
telefon staje sie nierozerwalnym elementem powszedniej serii
zachowan, stylu zycia, co ostatnie 10 lat odnotowano z
niezwykta dynamika w naszej kulturze. Dzis ludziom trudno
skoncentrowaé¢ sie na pracy kiedy telefon ustawicznie o czyms



powiadamia, skutecznie odrywajgc od zajecia zasadniczego.
Dodatkowym zjawiskiem uzalezniajgcego natrectwa jest stale
ponawiany wydatek rzedu 299 dolaréw na kolejny egzemplarz
iPhone’a, by zaleznos¢ mogta trwac. Niezbedny atrybut
codziennosci jak szczoteczka do zebdw zawtadngt nie tylko
Amerykanami, ale catym $Swiatem. Firmy Apple i Samsung
przescigajg sie, zeby skuteczniej dotrze¢ do statych i nowych
poszukiwaczy zadowolenia. Powracajgc do rozgraniczenia miedzy
przyjemnosciag mylong ze szcze$Sciem, to wtasnie przemys%t
zrownat je, utozsamiajgc wtasny zysk z przypisanym komus
uczuciem szczescia. Wpisane juz w amerykanska Deklaracje
Niepodlegtosci prawo do zycia, wolnosci i poszukiwania
szczescia wykoleito $Sciezke zycia. Dowodnym wskazZnikiem jest
skracajgca sie zywotnos¢ Amerykandéw. Wolno$¢ uwarunkowana jest
statusem spotecznym, miejscem zamieszkania 1 zarobkami.
Zatrudnionego w luksusowej dzielnicy Palm Springs stac¢ na
wiecej niz cztowieka z Baltimore, czy Detroit wykonujacego
identyczng prace. Skonstruowalis$my na wtasne zyczenie getta.
Sg nimi nie tylko osiedla w centrum miast, ale i poza nimi.

— Skoro powszechnym ztoczynca jest zywnos$¢, dlaczego system
swiadczen medycznych zamiast profilaktyki sprowadza sie do
leczenia chordéb powstatych w wyniku konsumpcji? Czy sytuacja
jest beznadziejna, czy jest rozwigzanie?

— Aktualnie znacznie wiecej pieniedzy przeznacza sie na
choroby przewlekte. 75% Srodkdow przeznaczane jest na choroby
metaboliczne, do ktérych nalezag cukrzyca, nadcis$nienie,
problemy cholesterolowe, choroby uk*adu krgzenia — sercowo-
naczyniowe, nowotwory, demencja. Teraz nieco danych. Przemyst
spozywczy ma roczne obroty w wysokosci 1.46 tryliondéw dolaréw,
z czego 647 miliarddéw dolaréw to czysty zysk. Wydatki na
opieke medyczng wynoszg 3.2 tryliony dolaréw, z czego 75%
pochtaniajg wydatki na wymienione choroby przewlekte. 75% tych
choréb mozna by unikngé¢, gdybysmy mogli ,naprawic¢ kwestie
zywnos$ci”. Niemozliwa jest reforma stuzby zdrowia bez reformy
rynku zywnos$ci, bo o zdrowiu decyduje dieta. Zapowiadana przez



Obame mozliwos¢ szybkiego kontaktu z lekarzem zamiast 50 razy
drozszej interwencji dopiero w SOR, przyniosta jeszcze
intensywniejsze zrzucenie obowigzkdéw na oddziaty doraznej
pomocy szpitalnej. Koszty zwiekszyty sie. W tej sytuacji 3
gtéwne instytucje ubezpieczeniowe wycofaty sie z rynku.
Zawazyto to na wynikach wyborczych 2016 roku. Zadna z
kolejnych administracji, ani ustawodawca nie zajety sie
problemem zywienia. Dopdéki nie zostanie rozwigzany tak
podstawowy problem tgczgcy sie z zamienionymi dziesigtkami
doraznych przyjemnosci, bedg nas bombardowa¢ reklamy o
sprzedawanych jako szczesliwe -wyborach, szczesliwych
godzinach, ale poprawy nie bedzie. Do niewgtpliwie waznych
zalicza sie takze rolnictwo bez chemii.

Z dr. Robertem Lustigiem rozmawiata Ashley Mason
Ttumaczenie: Jola
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