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Despre autor

Prof. Steve Peters este psihiatru consultant si a activat doud-
zeci de ani in domeniul psihiatriei clinice. Este licentiat in
matematici, educatie si medicing, are un master in educatie
medicali si studii postuniversitare in medicina sportului, edu-
catie si psihiatrie.

Prof. Peters este lector senior la Universitatea Sheffield din
1994, decan universitar la Scoala de Medicind si membru al
Comisiei de Examinare in Psihiatrie al Royal College of
Psychiatrists. In plus, prof. Peters lucreazi si in domeniul spor-
tului de performanti. Este psihiatrul echipei Sky Pro Cycling
Team si psihiatru consultant pentru FC Liverpool. A fost si
psihiatrul echipei British Cycling intre 2001 si 2014. Tehnicile
de antrenament mental ale profesorlui Peters au fost consi-
derate un aport insemnat in transformarea pozitiva a perfor-
mantelor ciclistilor de eliti ai Marii Britanii si o contributie
importanti la cistigarea celor doudsprezece medalii la Jocurile
Olimpice de la Londra, dintre care opt de aur.

Steven Gerrard, 5ir Chris Hoy, Sir Bradley Wiggins, Ronnie
O'Sullivan, Victoria Pendleton, Daniel Sturridge si Craig
Bellamy au vorbit cu totii deschis despre modul in care
Modelul Cimpanzeului, unic, al profesorilui Peters i-a ajutat
si isi imbunititeasca performantele. El a mai lucrat si cu spor-
tivi din alte douidsprezece sporturi olimpice, inclusiv Tae Kwon
Do si canoe, precum si cu echipa de rugby a Angliei si cu echi-
pele de fotbal din Premier League.

In afara sportului de elitd, prof. Peters a lucrat cu directori
generali si directori executivi, cu personal, pacienti si studenti
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Introducere
Alegand Soarele
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Cartea

Aceasti carte este scrisi pentru a te ajuta =3 intelegi cum iti
functioneazd mintea si a-ti oferi un model de dezvoltare per-
sonali si imbunatitire a tuturor capitolelor vietii.

In munca mea de psihiatru si lector, camenii adesea imi
adreseazd comentaril sau intrebari. Aceste intreban sunt, de
obicei, in legaturd cu problemele personale pe care ei nu le pot
intelege sau rezolva.

lati citeva exemple comune:

Cum reusesec si..

devin persoana care imi doresc si fin?

cistig incredere in mine?

devin fericit?

fac ca relatia mea si meargi?

devin mai organizat si mai de succes in ceea ce fac?
mi mentin motivat?

devin mai eficient la munca?

Emroducene Pasadoxa Cimparmeulul 11



De ce... Céldtoria de autodescoperire si dezvoltare

* imi fac atit de multe grijiz
* am o parere atit de proastd despre mine? Cilatoria noastrd prin aceasti carte va acoperi sapte zone
» md simt judecat tot timpul? majore ale psihicului, ajutindu-te s te intelegi pe tine si pe
* actionez adeseori impotriva bunului simt? ceilalti.
& devin uneori atit de irational? 1. Mi.ntea ta
& am o dispozitie atit de oscilanti? 2. Ceilalti
& permit emotiilor mele s mi impiedice si-mi implinesc 3. L
potentialul profesional? 4. Lumea in care triiesti
5. Mentinerea sandtitii
De ce nu pot si... 6. Succesul
& numai mai preccup de ce gindesc ceilalti? 7. Fericirea
s iau decizii?
* imi controlez furia?
s relationez cu cameni care nu imi plac? Céldtoria () {1) Te infelegi pe tine
* ma opresc din mincatul exagerat?
»  rAman fidely {2) i infelegi pe ceilatii
& mi opresc si bean atit de mult alcool?

5i lista continua! Z'-

(3} Comunici eficient

Ce itl poate oferl aceastd carte % % ﬁ (&) Tréiesti in lumea ta

Te poate ajuta si:

& intelegi cum functioneazd mintea;

s te intelegi pe tine si pe altii; ~ < () thi mEnT” ff )

& iti gestionezi emotiile si gindurile; - __ sindtatea

& iti imbunititesti calitatea vietii; P 3

s devii mai fericit si de succes; '\9 a (6) Ai succes
& iti imbunititesti increderea si stima de sine; (7) Egti fericit

s identifici lucrurile care te trag inapoi sau te impiedici sd ai '-'““. e’

o viati mai fericiti si de succes.

12 Paradoaul Cmpanzeuln Inroducens bmroducem Paradonal Cimpasmeulul 13



Un mod simplu de a vedea aceste sapte domenii este si le
considerim sapte planete separate din Universul Psihologic
prin care vei cilitori. Astfel vei putea vizita si vei putea lucra
pe fiecare planetd pentru a-ti imbunétiati Universul. De fapt
este un sistem solar, dar Univers sund un pic mai
cuprinzator!

Universul Psihologic

Tu Ceilalti Camunicare

Planeta Divizatd  Planeta Celorlolfi  Conectarea Planetelor

Lumea fa Stndtatea Succesaul Fericirea
- J
e »
[
Flaneta Flaneta Flaneta Flaneta
Lumi Reale Umbrelar Succesului Fericira

Soarele acestui sistem reprezintd locul perfect in care iti
doresti sd fil. Cu sigurantd cd, dacd reusim si punem aceste
planete in ordine, Soarele va straluci!

14 FParadonul Cmpanzeukd Inroduccns

Dupé cum poti vedea, prima planeti se referi la mintea ta si
este cea mai importantd planeti care trebuie s fie in regula.
Modul de functionare al mintii tale e complex si este explicat
de un model simplu, numit ,,Modelul Cimpanzeului”.

Modelul CGimpanzeului

+ Te ajuti si intelegi si sd iti gestionezi mintea.

+ Se bazeazd pe o stiintd complexa.

* Nu este o teorie sau un fapt stiintific, ci aproximeazi un
model functional accesibil.

+ Face ca stiinta creierului si fie usor de inteles si de folosit
in viata cotidiand.

+ Consta in concepte si in fapte.

& FEste distractiv, dar are si o parte foarte serioasi.

Pregdtirea pentru cdldtorie

Pentru a te pregiti pentru cilitorie, si ne gindim mai intai la
citeva aspecte importante:

Dorinta de schimbare si acceptarea ei

Pentru a te schimba sau a imbunatiti ceva, trebuie si recunosti
o nu functionezi tot timpul asa cum iti doresti, pentru ci nu

tmraduce Paradonsl Cimparmeulul | 15



esti intotdeauna persoana care iti doresti sa fii, san aparent nu
ai tot timpul controlul asupra emotiilor, gindurilor ori actiuni-
lor tale. Trebuie si vrei si faci ceva in privinta asta si s fii dis-
pus si accepti schimbarea.

E crucial sa stii ce poate fi schimbat si ce nu poate fi
schimbat

Despre propria persoand trebuie si acceptim unele luneruri si
sd nu acceptim altele. E crucial si stii care sunt acestea. De
exemplu, nu putem elimina impulsurile legate de mincare, de
sex, sau emotiile automate de panici ori anxietate cind apare
un pericol sau stresul; cu toate acestea, le putem gestiona.
Exemplele de lucruri pe care le putem elimina includ gindu-
rile irationale sau negative si comportamentele distructive,
cum ar fi autocritica severi sau iesirile agresive.

Recunoasterea diferentelor dintre visurile posibile si
cele imposibile

Trebuie 53 recunosti ce e posibil si ce nu este. De exemplu, este

nititesti relatiile. Totusi nu este posibil, de exemplu, 54 fii feri-
cit tot timpul sau si te astepti ca toatd lumea 53 te placi.

Intelegerea faptului i aceast carte se referi la

dezvoltarea unor abilitat

Gestionarea emotiilor si gindurilor este o abilitate. Trebuie si
fii dispus sd dedici timp pentru a dezvolta abilititile emotio-
nale si a le mentine.

16 Paradoxul Cmpanzeulel Inmoducers

Al de ales

In viati ai de ales. Recunoasterea acestui lucru si efectuarea
alegerii sunt cruciale.

Inceperea cilatoriel
Cand incepi calitoria poti descoperi ci vei rezona mai puternic
cu anumite pérti ale cirtil. Alege capitolele relevante pentru

tine si lncreaza cu ele.

5i incepem calitoria.
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1 Personalitatea si mintea
(Partea intai)

Pe misuri ce pornim in cilitoria noastrd prin Univers, avem
nevoie si intelegem ce se afld in capul nostru si modul in care
functioneazi. Creierul uman este complicat, asa ci vom studia
o versiune simplificati. Cel mai usor e si considerim creierul
uman un sistem de sapte creieri care lucreazi impreuni.

Creierul uman simplificat

In cadrul Modelului de Gestionare a Cimpanzeului, trei dintre
acesti creieri - frontal, limbic si parietal - se combini pentru a
forma ,,Mintea psihologici” si ne vom referi doar Ia acestia trei.
Retineti cii nu este o descriere precisa, din punct de vedere sti-
intific, dar ne poate oferi un model functional. Strict vorbind, si
ceilalti creieri contribuie semnificativ la emotii, gindire si
memorie (vezi Anexa A pentru mai multe informatii), dar pen-
tru nevoile noastre vom simplifica lucrurile in mod drastic.

Peronalnsea s moneea {Pareaine| Parsdenul Cimpanzeols i 21



Cei trei creieri psihologici din modelul nostru - frontal, lim-
bic si parietal — vor purta numele de Umanul, Cimpanzeul si
Computerul. Pentru usurinti, vom considera ci lobul parietal
reprezintd mai multe pirti ale creierului, ceea ce face diagra-
ma mai clari. Desi acesti trei creieri incearca si lucreze impre-
und, adesea intrd in conflict si se lupti unii cu altii pentru a
detine controlul, iar Cimpanzeul (creierul limbic) adesea
castigi!

Mintea pzihologicd

Prezentarea Cimpanzeului

Pe cind erai inca in pintec, doi creieri diferiti, frontalul
{(Umanul) si limbicul (Cimpanzeul: o masinirie emotionali),
s-au dezvoltat independent si apoi s-au cunoscut, formédnd
legituri. Problema e cd au descoperit ¢d nu sunt de acord in
multe privinte. Oricare dintre acesti doi creieri sau fiinte ar
putea si iti conduca viata, dar ei incearcd s lucreze impreuna,
side aici apar problemele. Umanul si Cimpanzeul au persona-
lititi diferite, cu obiective, moduri de gindire si de operare

22 Paradomul Cimg erl firanea @ rminnea {Fanea inch)

diferite. Efectiv existi doui fiinte in capul tin! E important si
intelegi i doar una dintre ele esti tu, si anume Umanul.

Cimpanzeul este masiniria emotional pe care o detinem
cu totii. Gindeste independent fati de noi si poate lua decizii.
Ofera ginduri si triiri emotionale care pot fi foarte construe-
tive sau foarte distructive, nu e nici bun, nici rau, este un
Cimpanzew. Paradoxul Cimpanzenlui este ¢ poate fi cel mai
bun prieten si cel mai mare dusman, uneori in acelasi timp.
Scopul principal al acestei cirti este de a te ajuta si-ti gestio-
nezi Cimpanzeul si si {i folosesti puterea atunci eind lucreazi
in avantajul tiu si si o neutralizezi in caz contrar.

Idee principala

Cimpanzeul este o masindrie emotionald care gindeste
independent fatd de noi. Nu e nici bun, nici vdu, este doar
un Cimpanzen.

Cand camenii suferi accidente sau au o boald care le afecteazi
lobul frontal, personalitatea lor se schimbi. Partea Umani din
creierul lor efectiv se opreste si noua personalitate care se pre-
zinti e Cimpanzeul. Adesea, cei afectati in acest mod devin
dezinhibati si isi pierd judecata, pot deveni apatici sau au iesiri
de comportament agresiv.

Cazul lui Phineas Gage

Un exemplu care a demonstrat cd pot exista doud perso-
nalitdti diferite in acelasi creier - reprezentate de Uman
si de Cimpanzeu — este cel al lui Phineas Gage. La sfarsitul
secolului al XIX-lea, Gage lucra la o companie feroviara,
curdtand drumul pentru cei ce montau sinele prin arun-
carea in aer a bolovanilor prea mari pentru a fi mutati cu
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mana de pe traseu. Pentru a face asta, amplasa explozibi-
lul sub bolovan si il impingea cu o tijd metalicd groas3
inainte de a aprinde fitilul. Gage a fost ales sa facd aceastd
muncd periculoasd tocmai fiindcd era apreciat ca atent,
lucid si responsabil. Totusi, o datd, Gage si-a permis s3 nu
fie atent intr-un moment crucial si a lovit bolovanul cu
tija, generdand o scanteie. Explozia care a urmat a proiectat
tija n orbita oculard a lui Gage, prin partea frontald, fesind
prin crestetul capului, dislocand o bucat de tesut cerebral
din lobul frontal (Uman).

In afara de faptul ca pierduse un ochi, Gage s-a recu-
perat complet. Totusi personalitatea sa a fost total altera-
ta. A devenit spurcat la gurd, agresiv si impulsiv. Umanul
sdu dispdruse si rdmdsese doar cu Cimpanzeul!

Poti recunoaste diferenta dintre gindirea Cimpanzeului si
gindirea Umanului fard si stii despre toate acestea. De cite
ori ai vorbit cu tine, ti-ai oferit incurajari sau te-ai luptat cu tine
in capul tiu? Adesea ai ginduri si sentimente pe care nu le vrei
sau chiar comportamente despre care stii de pe atunci i nu
sunt exact ce ai vrea si faci. Si atunci de ce le faci? Cum de nu
ai control asupra gindurilor si emotiilor pe care le ai san asu-
pra comportamentelor tale? Cum poti fi doi cameni diferiti in
momente diferite?

Tehnologia ne poate ajuta si rispundem la aceste intrebiiri
doar pini la un punct. Scanarea creierului ne arati directio-
narea fluxului sangvin citre zona care este folositd. Cind gin-
desti calm si rational, vom putea vedea siingele care circuld
citre zona frontald, Umanul din creierul tiu, si devii persoana
care vrei sd fii si care esti de fapt. Cand devii emotional si intru
citva irational, mai ales cind esti furios sau supdrat, vedem
cum fluxul sangvin merge citre Cimpanzeu, iar tu vei spune
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de obicei ci nu asa vreau si fiu si nu asa vreau si mi port.
Adevirul e cd Cimpanzeul tiu, o masinirie emotionali, a pre-
luat controlul asupra mintii Umane.

Astfel putem incepe si explicim mai multe lucruri, cum ar
fi de ce ne facem griji si de ce spunem lucruri sub efectul furiei
de moment, pe care ulterior le regretim, de ce nu ne putem
opri din mincat sau de ce nu facem activitate fizicd atunci
cind chiar vrem, dar parci nu ne putem mobiliza suficient.
Lista e nesfirsitd. Gata cu misterul: nu tu faci toate astea, este
Cimpanzeul care te deturneazi. 5 ai un Cimpanzeu e ca
atunci cind ai un ciine. Nu esti responsabil pentru firea cdine-
Iui, dar esti responsabil si il stipinesti si 53 il tii cuminte.
Acesta este un lucru foarte important si as vrea si te opresti si
si te gindesti la asta, decarece este crucial pentru fericirea si
succesul in viati.

Idee principala
Nu esti responsabil de natura Cimpanzenlui tiu, dar esti
responsabil de stdpdnirea lui.

Cimpanzeul interior

Reiterind, Cimpanzeul din interiorul capului tiu este o enti-
tate separatd fatd de tine. 5-a niscut cind te-ai niscut si tu,
dar nu are nimic de-a face cu tine ca Uman. Este doar o com-
ponenti a mecanismului. De exemplu, cind te-ai niscut ai
primit o anume culoare a ochilor. Nu ai ales-o, ti-a fost data.
Erain genele tale. Nu poti face mare lucru in privinta asta, asa
cd iti accepti culoarea ochilor si iti vezi de viatd. In mod simi-
lar, nu ai ales Cimpanzeul, ti-a fost dat si trebuie s il accepti.
Are o minte proprie si gindeste cu ginduri proprii, care nu
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