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Majoritatea am trait faptul de a conduce din punctul
A pana in punctul B si de a ajunge la destinatie

fara sa ne amintim prea mult din traseu. Ajungem

in siguranta si pe parcursul drumului am controlat
vehiculul, totusi e ca si cum altcineva ar fi fost la volan,
deoarece abia dacd ne amintim cum am ajuns acolo.

Am condus mecanic.

Adevarul este ci acest lucru ni se intdmpla nu doar
cand suntem la volan; se petrece in fiecare zi a vietii
noastre. Ni se intdmpla la serviciu, ni se intampla acasg;
si tocmai despre asta este vorba in cartea de fata.

VIATA PE PILOT AUTOMAT

Motivul pentru care ne traim mare parte din viata

pe pilot automat este dat de modul in care ne

functioneaza mintile. Mintea opereaza in doua moduri,

constient si inconstient, si, impreuna, aceste paliere
consuma mult din energia noastra generala — in jur
de 25%, dupa numerosi oameni de stiinta.

Constientul se refera la procesele care implica
logica, rationalitatea si nivelele ridicate de procesare
cognitiva. Cand incercam sa hotaram ce-ar fi

mai indicat intre luarea unei masini in leasing si
achizitionarea ei cu banii jos, sau sa stabilim daca
incalzirea geotermald ne poate face realmente

sa economisim bani si, in acelasi timp, sa salvam
planeta, facem apel la procesarea constienta.

Acest lucru consuma foarte multa energie,
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de aceea, cand abordam o provocare intelectuala
deosebita, ne simtim adesea foarte obositi, si asta,
aproape imediat.

Inconstientul, pe de alta parte, este o masinarie mai
eficienta. Este inzestrat sa caute tipare si similaritati
ale lucrurilor simtite in prezent cu cele traite anterior.
Daca ceva pare destul de asemanator cu un aspect
din trecut, inconstientul presupune ca este vorba

de unul si acelasi lucru si iti dirijeaza comportamentul
in consecintd, facdndu-te sa reactionezi ca data
trecuta. Asadar, daca atunci cand ducem in maini
doua pahare cu vin observam ca usa de la bucatarie
nu se mai inchide cum trebuie si nu auzim pacanitul
obisnuit al clantei, calcaiul nostru impinge automat
usa la locul potrivit, cu impulsul nimerit, pentru a o
inchide perfect. Bun! Pentru asta nu este necesar
nici un gand; si tocmai in asta consta utilitatea
functionarii pe pilot automat.

Este un proces nemaipomenit de eficient, care nu
precupeteste nici un efort si ne este absolut necesar
ca sa functionam. Nu putem procesa constient
fiecare detaliu al vietii noastre; dacd am proceda
astfel, am fi epuizati. Ganditi-va doar ce greu este
sa inveti o limba stradina sau sa canti la un instrument
sau chiar sa conduci pentru prima datad o masina.
Pentru sarcini domestice, activitati de rutina sau
lucruri pe care le-am exersat suficient incat sa ne fie
la indeméana, inconstientul se pricepe de minune sa
conserve resurse pe care sa le foloseasca atunci cand

facem lucruri mai complexe. Inconstientul géndeste
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mai repede si mai ,automat” decét constientul, de
aceea persoanele care exceleaza la jocul de tenis

sau la a folosi un instrument de percutie trebuie sa-i
multumeasca inconstientului. Au tot exersat, panain
punctul in care inconstientul preia conducerea si face
o treaba mult mai buna decét gandirea constienta, mai
inceata. In aceste situatii, inconstientul devine, fara
indoiald, un executant exceptional si este important

de facut aceasta distinctie.

Provocarea consta in aceea ca inconstientul nu are un

buton de oprire. intrucat avem tendinta sa ne ducem i

viata in rutind, cu obiceiuri inradacinate, majoritatea
celor pe care le facem sunt lucruri pe care le-am mai '
facut si, prin urmare, pilotul automat devine modul

implicit de existenta. Daca am fi jucatori de tenis,
asta n-ar fi deloc rau, dar majoritatea dintre noi nu
ne petrecem tot timpul pe un teren de sport, viata

: fiind mai complexa decat atat. De aceea, trebuie sa
obtinem un echilibru mai bun intre cele doua sisteme

cerebrale. Este imposibil sa estimam care ar fi balanta

corect sau, realmente, capacitatile constientului de
a ghida mai mult din spectacolul vietii, insa cei mai
multi dintre noi stim, instinctiv, ca devenim zi de zi
mai atenti si deci mai desprinsi de pilotul automat,
iar aceasta conteaza enorm pentru felul in care

ne traim vietile.
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CREIERUL OMULUI PREISTORIC

Creierul uman nu a evoluat prea mult in ultimii

50 000 de ani si pastram pana in zilele noastre
instincte de supravietuire menite sa ne protejeze

de pericole preistorice, precum animalele salbatice
dornice sa ne manance; acestea sunt insa instincte
neadaptate pericolelor asociate traiului modern.
Pentru a supravietui, am dezvoltat, in interiorul
creierului, un mecanism care identifica instantaneu
potentialele pericole si reactioneaza imediat la
acestea. Pe vremuri, mecanismul ne-a fost de mare
folos, deoarece, cu cat reactionam mai repede la cele
mai vagi amenintari, cu atat aveam sanse mai mari
de supravietuire. A fi temator a fost un factor esential
pentru conturarea genelor noastre, asadar, in timp,

a devenit parte integranta din ADN-ul umanitatii.

In prezent, pericolele de altadata au disparut de mult,
si totusi, majoritatea oamenilor inca dau dovada de
aversiune instinctiva la risc. Efectiv, asa suntem.

Cand suntem pe pilot automat, nu punem la indoiala
aceasta inclinatie negativa, pur si simplu ne supunem
ei. Creierul omului preistoric este determinat genetic
sa fie precaut fata de tot ce este nou si diferit, precum
si fatd de ceea ce ne ataca identitatea, conservand,
totodata, ce a functionat in trecut. Omului preistoric
fi plac lucrurile neschimbate. Desigur, componenta
preistorica vrea doar s& ne ajute. Incearca sa ne tina
la addpost. Nu o sa dispara niciodata si face parte

din constructia noastra. Insa putem invata sa luam

aminte la ea si sa reactionam rational, in loc sa ne
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supunem irational. Cand constatam ca ne produce o
reactie de fric3, asaltdandu-ne cu adrenalina, pentru
aincuraja reactia de lupta, fuga sau incremenire, ne
putem opri, tragand aer in piept si intrebandu-ne

ce este amenintator in situatia respectiva. Adesea,
omului preistoric pe care il gazduim in interior ii place
sa stimuleze o reactie mai ampla din partea noastra,

decét este necesar.

Cand esti pe pilot automat, omul preistoric detine
controlul; cadnd esti vigilent, acesta pierde controlul.
Aintelege cum sa iei aminte la el, a analiza ceea ce-ti
spune si apoi a alege constient ce urmeaza sa faci este

cheia spre a te elibera si a duce o viata mai senina.

Haideti sa analizam cele doua jumatati ale spectrului

constient-inconstient.

INCONSTIENTUL

Cand suntem pe pilot automat, inconstientul detine
controlul. Ceea ce inseamna ca avem tendinta sa fim

foarte reactivi la lumea in care traim.

Cand simtim o emotie, reactionam, iar reactiile
dicteaza modul in care ne decurge ziua. Inconstientul
adora fantezia si ne va atrage intr-un vis cu ochii
deschisi, ori de cate ori este posibil. Visatul cu ochii
deschisi tine, de obicei, de trecut sau de viitor si
distrage mult atentia de la ce se petrece in clipa

de fatd. Cand suntem pe pilot automat, luam decizii

pripite despre orice si, de mult prea multe ori,
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acestea sunt gresite. Daca ne simtim obositi, bem pe
nerasuflate un suc acidulat plin de zahar, in loc sa ne
ludm cateva minute pentru a ne relaxa si a ne incarca
bateriile. Daca am avut o dimineata grea, s-ar putea

sa recurgem la confortul unei mese de préanz mult
prea bogate, care ne face ineficienti pentru restul zilei.
Ori poate ca sarcinile pe care trebuie sa le indeplinim
astazi ni se par grele si fara rost, asa ca recurgem la
Facebook, dornici de o forma de distragere a atentiei.
Pilotul automat ne da o senzatie de amorteala.

Este o stare pasiva. Presupune deconectare.

Cand intervine, ne simtim deseori de parca am fi
desprinsi de restul lumii, iar supravietuirea este
prioritatea noastra absoluta. Pierdem capacitatea
de a fi constienti de cine suntem si de ce este
important, deoarece suntem motivati mai mult
de instinct decéat de discernamant.

Cand ne privim in oglinda, ceea ce vedem este ceea ce
credem ca suntem si nimic mai mult: un nume, un chip,
o identitate fixa, cu o slaba legatura cu umanitatea, in
sens larg. Timpul parca zboara, deoarece, in aceasta
stare, fie suntem prea ocupati cu ganduri, fantezii si
actiuni, fie am intrat intr-o zona crepusculara in care
creierele noastre sunt hranite, picatura cu picatura, de
catre dispozitivele digitale, de retelele de socializare,
de jocuri, televizor, ziarul de dimineata... Eu denumesc
aceasta zona Tinutul Umbrelor. Cand suntem aici, traind
automat si intotdeauna speriati — deoarece a fi speriat
inseamna a fi pregatit pentru pericol —, ne ducem

viata in mod primitiv, aproape animalic. O fi eficient
inconstientul nostru, dar nu ne face deloc senini.
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CONSTIENTUL

La capatul celalalt al spectrului este starea de
vigilenta, de atentie. Aceasta este o stare de reala
conectare si constientd. Am trait cu totii astfel de
momente de limpezime absolut. intrezirirea faptului

ca viata este absolut minunata.

Deseori, aceste clipe sunt iscate de intamplari aparent
aleatorii: mersul pe jos intr-o zona rurala intr-o zi
deosebit de frumoasa sau ascultarea unei melodii
care, efectiv, ne impresioneaza. Asemenea clipe pot
aparea si cand avem aproape pe cineva drag. Uneori
si oarecum bizar, ne simtim mai vii cand intervine
moartea sau vreun dezastru. In ziua anterioara scrierii
acestui capitol, a murit David Bowie. Desi era o zi
deosebit de trista, avea si o alura magica. M-am
surprins fiind mai lucid, intrucat intamplarea mi-a
adus aminte nu doar c3, asemenea lui Bowie, poti fi
absolut oricine iti doresti, in aceasta viata, sarbatorind

acest lucru zilnic, dar si ca nimic nu dureaza o vesnicie.

O perspectiva extrem de apta sa ma tina constient.

Fiecare isi revendica viata in felul lui. Este parte a
faptului de a trai. Cand ne racordam la noi, remarcam
ca nu mai reactiondm automat la lumea din jur, ci
raspundem mai deliberat si cu un scop mai precis.
Pirem a dispune de o gama mai variata de alegeri

si ne putem modela perspectivele, pentru a evalua
orice situatie din punct de vedere pozitiv. Mintea ni se

linisteste; ne descoperim prezenti si concentrati, spre
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deosebire de comportamentul mai dezordonat pe
care il avem cand suntem pe pilot automat.

In starea de vigilenta, observam c3 nu suntem deloc
desprinsi de restul; ca suntem realmente conectati la
tot si la toata lumea de pe aceasta planeta, deoarece,
din punct de vedere energetic, suntem totuna. Aceasta
sensibilitate sporita ne ajuta sa intelegem ce este
important si ce nu si ne indeamna sa lasam deoparte
micile noastre obsesii, astfel incat sa ne putem
concentra pe ceea ce conteaza efectiv.

in momentele de luciditate, devenim constienti, cream,
suntem in armonie cu lumea din jur, in loc sa incercam
s-o combatem, si descoperim ca totul devine mai

usor. Pentru mine, este realmente vorba de o stare

de vitalitate a fiintei, total diferitd de faptul de a fi

pe pilot automat.
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cedam tentatiei de a ne cuibari pe
pea, in fata televizor

Cand suntem obositi si simtim nevoia
de oarecare alinare, este greu sa nu
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PROVOCAREA DIN SAPTAMANA
ACEASTA ESTE SA NU TE VITI
PELOC LA TELEVIZOR.

Observa cd, atunci cand nu iei in calcul televizorul,
ai multe alte lucruri de ficut si care sunt, realmente,
de folos. Cand ajungi acasa de la serviciu sau odata
ce ti-ai terminat sarcinile de peste zi, fa ceva ce nu
ai face in mod obisnuit, in loc sa vegetezi, absent,

in fata unui ecran.

Apuci-te de citit o carte, fi o plimbare, sund un
prieten, invata sa canti la un instrument muzical,
incearcd niste retete noi, petrece timp cu familia sau
poarti o conversatie linistita despre cum este viata,
mediteazd, cultivd o plant, fa-ti ordine prin pod...
nu conteazi ce alegi, atat timp cat este o alegere
ficutd constient, nu in mod mecanic, implicit.

Un prieten de-al meu, Ben Edmonds, a hotérat ca,
in loc sé se uite la TV, sd invete ceva nou, una dintre
activitati fiind aceea de a face, manual, un cutit.

Ca urmare, acum detine compania Blok Knives,
care produce unele dintre cele mai bune tipuri de
cutite din lume si are o lista de asteptare de trei

ani si jumitate la comenzile pentru produsele sale
exceptionale. Ce-ai putea oare realiza si tu, daca

nu te-ai mai uita atat la televizor?

RASPLATA

Primul beneficiu al faptului de a nu te uita la televizor
este ca vei recastiga foarte mult din timpul personal;
timp pe care il poti folosi pentru a-ti imbogati viata,

in loc sa treci prin ea pur si simplu, supravietuind.

Pe durata unei saptamani, daca te uiti la televizor

cam cat se uitd media in Regatul Unit, vei castiga o zi
intreaga de timp liber. Asta inseamna ca ai putea avea,
sdaptamanal, un weekend de trei zile!

A doua rasplata este cd, evitand in mod voit starea
pasiva indusa de televizor, vei constata ca esti mai con-
stient si, prin urmare, mai atent mare parte din zi, deci
iti va fi mai usor sd iei decizii mai bune, fiind conectat
la ceea ce esti realmente si la cei dragi din viata ta.

Haideti sda ducem niste existente extraordinare

noi in.;ine si nu doar sd le urmdrim pe ale altora!

iN LOC PE TELEVIZOR,
SAPTAMANA ASTA
CRED CA 0 SA-MI
iNCERC MANA LA..
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LA CE CONSUMI!
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OBSERVATIE
Cand traim pe pilot automat, constiinta
noastra are de suferit. Nu suntem cu -
adevarat constienti care ne sunt prio- %
ritatile, ce impact avem asupra lumii 2
din jur si cum avem grija de noi insine. >
m

Sunt, in permanenta, uimit de ignoranta noastra in
privinta alimentelor pe care le consumam, si asta,
doar ca sa trecem prin incercarile cotidiene cu care
ne confruntim. in orice oras aglomerat, putem
vedea hoarde de oameni care sunt, in mare parte,
tinuti in viata si stimulati de doze uriase de cofeina,

zahar si alcool.

Cand esti sub influenta acestor droguri, este foarte
dificil sa fii pe deplin constient si atent, pentru ca
aceste mici bestii iti controleaza sistemul, nu tu.

Toate au efectele lor speciale, dar fiecare dintre aceste
substante excitante este surprinzator de eficienta la a
te dezechilibra. In mod interesant, suntem, probabil,
mai constienti de impactul puternic pe care il are
alcoolul, dar trecem cu vederea cocaina pura din
industria alimentara, si anume zafarul rafinat. Studiile
recente din Franta au ardtat ca soarecii de laborator
aleg zaharul in locul cocainei — in ciuda faptului

ca erau dependenti de aceasta din urma.
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Nu sugerez ca ar trebui sa interzicem pentru totdeauna
aceste substante excitante, dar cred, efectiv, cd, daca
ne-am trata corpurile cu mai multa atentie, am fi socati
de cum le otravim zilnic. Asadar, siptimana aceasta

intentionam sa ne dezintoxicam.

iN URMATOARELE PATRU ZILE,
VITA DE COFEINA, ZAHAR
RAFINAT $1 ALCOOL!

Da, ai inteles bine. Asta inseamna ca nu ai voie

sid consumi specialitati de cafea cu lapte, nici
gogosi unsuroase, nici dulciuri, nici tarii pe furis,
dupa serviciu, nici biscuiti, nici guma, nici bauturi
carbogazoase, nici macar un pahar de vin rosu la
cind. Cofeina si alcoolul sunt relativ usor de omis
din alimentatie, dar, pentru a evita zaharul rafinat,
trebuie si fii foarte atent la etichetele produselor pe
care le consumi — si, crede-ma, zaharul se gaseste

in aproape orice, in doze ingrozitor de mari.

Datorita capacitatii puternice de a da dependenta

a acestor substante excitante, mai ales a zaharului,
poti resimti dureri de cap si poti chiar sa fii oarecum
nesigur pe picioare, in lipsa lor. Bea multa apa si ia
mese mici, dese, care sa te ajute sa-ti revii. Starea
de riu va trece in scurt timp, asa ca persevereaza,

rasplata fiind imensa.

RASPLATA

Procesul de a te gandi cum sa le omiti din regimul
tau alimentar este in sine folositor. Procedand astfel,
vei deveni mai constient de cat de indardtnici putem

ajunge in privinta micilor noastre tabieturi.

Multe persoane, inclusiv eu, observa ca o simpld
dezintoxicare are un impact profund. Mie, unul, in
primele doua zile mi s-a parut mult mai chinuitor
decat ma asteptam sa nu-mi beau cafeaua dimineata,
apoi mirajul ei s-a dus si atunci am putut sa aleg daca
e ceva ce vreau sau nu in viata mea, in loc sd actionez
doar din dependenta. Cand alegem constient ce
ingeram, e semn de vigilentd crescuta si vom culege
roadele, energetic vorbind, de fiecare data cand

refuzam micile stimulente care ne fac rau.
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