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INTRODUCERE

reierul nostru nu este construit pentru lumea
de azi. El este construit pentru un mediu in
care exista pericole si resurse putine. De peste
200 000 de ani, oamenii continuad sa-si dezvolte com-
portamente instinctuale care s-au aliniat pentru a ne
ajuta sa supravietuim unei existente zilnice extrem de
dificile. Dar, in prezent, aceleasi instincte care candva
ne-au tinut in viata ne impiedica sa traim pe deplin.
Lumea noastra a evoluat rapid in ultimii 200 de ani
datorita revolutiei industriale si progreselor ulterioare
inregistrate sub forma unor tehnologii mai rapide, a
unor sisteme de sandtate imbunatdtite si a populatiei
in crestere. Din pacate, biologia functioneaza intr-un
ritm mult mai lent. Ca atare, instinctele noastre inca
mai actioneaza ca si cum ne-am afla in epoca de piatra,
directionandu-ne in mod subconstient catre lucruri
de care nu avem nevoie si comportamente care ne fac
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rau intr-un mediu modern nou. De exemplu, instinc-
tele ne ghideaza sa ne fie frica de ,celalalt“, creand
conditii pentru prejudecati si inegalitate la locul de
muncd. Ele ne forteaza sa adoptam o atitudine de con-
curentd acerba, in locul celei de cooperare cu colegii.
Instinctele noastre primitive ne determina chiar sa in-
selam pentru a ne invinge rivalii, crednd un haos inutil
acasa si la serviciu. Dar nu trebuie sa se intample asta.
Putem incepe sd facem schimbari in mod constient,
chiar acum.

Scopul acestei cdrti este acela de a te ajuta: (1) sa
constientizezi manifestarea instinctului si faptul ca
existd un antagonism intre el si mediul actual; (2) sa
recunosti rezultatul pe care instinctul respectiv in-
cearcd sd-1 obtind; si (3) sd intervii la nivelul instinc-
telor, asa cum iti voi ardta in aceasta carte, pentru a
stimula alinierea actiunilor, convingerilor si experien-
telor tale ca sa obtii rezultatul pozitiv dorit. Mai clar
spus: instinctele nu sunt rele. Doar ca nici nu sunt
neaparat bune. Nu este cazul ca instinctele sa fie ca-
tegorisite in vreun fel sau altul. Insd consecintele care
decurg din aceste instincte, in functie de anumite si-
tuatii, se dovedesc a fi pozitive sau negative.

Datorita a milioane de ani de evolutie, creierul se
pricepe de minune sa identifice pericolul si sa reacti-
oneze instantaneu in moduri care ne garanteaza sigu-
ranta, inainte chiar sa ne ddm seama ce se intampla.
Frica se afla la baza supravietuirii noastre. Frica i-a fa-
cut pe stramosii nostri sd trdiascd in siguranta tinand
piept pradatorilor si rivalilor, frica le-a directionat in-
stinctele cdtre vanatoare, cules si gasirea unor parte-
neri eligibili. Frica este gestul de retragere a mainii
de pe soba chiar inainte de a-ti da seama ca este fier-
binte. Este fiorul de pe sira spinarii si pasul pe care-1



grabesti cu cateva secunde inainte de a observa ca pe
alee vine un strdin.

Dar problema este ca mintea noastra inca functio-
neaza conform programarii stravechi, care nu ne este
intotdeauna de folos in mediul modern. Bantuit de
stafiile biologice ale stramosilor nostri, creierul nostru
inca se bazeaza pe reactii instinctive depasite care, in
fond, ne produc multa durere, suferinta si nefericire.

Inci nu esti convins c3 mintea ta crede in conti-
nuare ca traiesti in epoca de piatra? Nu este deloc sur-
prinzator, dat fiind ca unul dintre instinctele noastre
de baza este acela de autoiluzionare (care reprezinta
tema Capitolului 4), dar deocamdata gandeste-te la
asta: principalele trei lucruri de care americanii sustin
ca le este frica sunt vorbitul in public, indltimile si in-
sectele, serpii sau alte vietati asemanatoare. Nivelurile
noastre de stres ating cote alarmante cand ne gandim
doar ca trebuie sa ne adresam unui public, ca trebuie
sd privim in jos de la indltime sau cand vedem o cre-
atura care se taraste prin iarba. Ceea ce este normal
daca traiesti in pestera si stii ca ostracizarea din partea
tribului, o stancd abrupta sau o muscatura veninoasa
pot avea consecinte fatale. Dar, din cate stiu eu, nimeni
nu a murit vreodata dupa o prelegere TED, iar riscul
de a cdlca pe un sarpe veninos in timp ce mergi prin
parcarea magazinului este aproape zero.

De fapt, principalul ucigas in randul americanilor
il reprezinta bolile de inima. Aproximativ una din pa-
tru persoane moare din aceasta cauza. Asadar, oare
creierul nostru sofisticat nu ar trebui sa fie ingrozit
de inghetata de la Ben & Jerry? Oare pulsul nu ar tre-
bui sa ne-o ia razna cand vedem un Big Mac? Nu ar
trebui oare sd ne tinem de orele de sport cu o inten-
sitate asemdnatoare cu teama noastra de extinctie?
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Din pacate, exact reversul este valabil. Creierul nos-
tru tdnjeste exact dupa mancarea ce ne amenintd viata.
Mintea noastra ancestrala detestd sa consume energie
pe activitatile fizice. De ce? Pentru ca pastrarea ener-
giei si consumul crescut de grasimi si zaharuri au fost
esentiale pentru supravietuire, mai ales in vremuri de
restriste. Pentru a combate comportamentele inadap-
tabile, trebuie mai intai sa recunoastem faptul ca ne
comportam mai degraba in baza unui instinct subcon-
stient decat a unei alegeri constiente.

De ce recurgem la instincte? Deoarece cantitatea
coplesitoare de informatii pe care o primeste creie-
rul impune ca majoritatea datelor sa treaca direct in
subconstient, care are o viteza mai mare de procesare.
Realitatea vietii intr-o societate avansata din punct de
vedere tehnologic, alcdtuita din 8 miliarde de indivizi
conectati global, este c4, in prezent, in medie, creierul
nostru are sarcina de a procesa peste 400 de miliarde de
biti de informatii in fiecare secunda! Aceasta sarcina
pare imposibild, pana cand aflam ca un creier obisnuit
cuprinde 80 de miliarde de neuroni individuali (ce-
lule), care realizeaza zeci de mii de conexiuni cu alte
celule neuronale. Sunt tot atatia neuroni in creierul de
1,8 kg din capul tau cate stele existd in galaxia Calea
Lactee. Dar mintea noastra constienta opereaza incet
si deliberat. Cunoastem la modul constient (si sun-
tem capabili sd procesam constient) doar o cantitate
limitata de date. Avand in vedere ca se petrec atatea
in creier, cele mai multe actiuni ale sale se realizeaza
in spatele zidului subconstientului.

Distinsul profesor de psihologie si manage-
ment de la Claremont Graduate University!, Mihaly
Csikszentmihalyi, si reputatul inginer si inven-
tator Robert Lucky au estimat amandoi, in mod



independent, ca mintea congstientd are capacitatea
de a procesa date cu o viteza de aproximativ 120 de
biti pe secunda. Ca sa ne facem o imagine mai clara,
aceasta inseamna ca procesam aproximativ 60 de
biti de informatii pe secunda dacd suntem atenti in
mod constient cand o persoand vorbeste cu noi. Daca
sunt doua persoane carora trebuie sa le acordam aten-
tie, deja suntem la capacitatea maximad. Atunci cand
faci calculul, are sens ce spun neurocercetatorii, si
anume ca traim 95-99% din viatd in stare subconsti-
enta. Aceasta inseamna ca pana la 99% din timp nu
suntem constienti de emotiile, comportamentele si
deciziile noastre, ca sa nu mai vorbim de factorii lor
declansatori! Aceasta ar trebui sa fie o constientizare
uluitoare si tulburatoare. Cand vine vorba de implica-
rea creierului in controlarea instinctelor, nu suntem
departe de stramosii nostri din epoca de piatra, in
pofida faptului ca suntem dotati cu puterea cerebrala
de a face aceasta.

Instinctele noastre preprogramate ne seteaza pen-
tru o existenta subconstienta deoarece gandirea critica
in toiul pericolului nu era doar inutila, ci de-a drep-
tul fatala. Imagineaza-ti ca procesezi numeroasele ele-
mente ale reactiei fata de atacul unui leu. Creierul a
dezvoltat scurtaturi (cum ar fi reactia ,lupta sau fugi
sau ingheata“) pentru a face fata unor astfel de situatii.
Dar ce ne facem in mediul modern? Cum reactioneaza
creierul atunci cand trebuie sda procesam in mod critic
informatii care sunt esentiale pentru supravietuirea
afacerilor noastre? Sau a relatiilor noastre? Pericolul
a fost inversat: instinctele ne determinad sa reactionam
fara analiza atenta si gandirea criticd pe care le impun
aceste provocari, rezultatul fiind pierderea neintenti-
onata a productivitatii si succesului.
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Vestea buna este ca nu suntem neajutorati. Creierul
nostru este foarte maleabil. Ne putem instrui subcon-
stientul pentru a reactiona mai bine. De asemenea,
creierul este incredibil de abil. Niciun alt animal de pe
pamant nu si-a dezvoltat lobul frontal pe care il poseda
oamenii, ceea ce ne ofera capacitatea unica de a aplica
un control executiv asupra comportamentelor noastre.
In activitatea mea de presedinte general de companie
si biolog, am avut privilegiul de a ajuta o gama larga
de clienti si ascultatori care cdutau strategii pentru a
trdi o viatd mai lipsita de temeri, mai productiva si mai
orientata cdtre sine. Aceastd carte isi propune sa fie un
ghid — planul tau de instruire. Te va ajuta sa depasesti
obiceiurile stravechi, impamantenite, care nu iti mai
sunt de folos, si sa cresti capacitatea de a-ti perfectiona
sinele biologic la potentialul maxim.

In urmatoarele sapte capitole, iti voi oferi sfaturi si
informatii care te vor ajuta sa intervii la nivelul instinc-
telor depasite. In Capitolul 1 vom analiza instinctul
primar: ,Supravietuirea“. Si vom investiga cum anume
creierul nostru instinctual ne tine blocati in teama, in
loc sa fim relaxati. Dar cu ajutorul catorva interventii
clare, vei invata cum sa tii pasul intr-o lume agitata
prin a incetini ritmul, inainte de orice. In Capitolul 2,
»Sexul“, vom analiza modurile in care rolurile genu-
rilor difera din perspectiva biologica. Si voi ardta cd o
anumita politica ce lipseste din majoritatea manualelor
despre hartuirea sexuala la locul de munca are capa-
citatea de a-ti ajuta compania sa economiseasca mili-
oane de dolari. Capitolul 3, ,Varietatea“, pune pe tapet
motivele pentru care mai putin inseamna cu adevarat
mai mult. Intr-o lume de alegeri aparent nesfarsite,
instinctul nostru de a tanji dupa varietate ne deter-
minad sa fim agitati si nemultumiti. Dar iti voi prezenta



o serie de interventii care sa redirectioneze perspec-
tiva creierului catre implinire fara a-ti compromite
motivatia. Capitolul 4 se axeaza pe ,Autoiluzionare®,
un instinct care le-a salvat viata stramosilor nostri,
dar pentru care in prezent platim un cost personal si
profesional imens. Aici insa voi prezenta cateva tru-
curi simple care sa te ajute sa recunosti minciunile
nocive pe care nile spunem si sa fii mai bine prega-
tit pentru a vedea lumea in mod mai constient. De
asemenea, vei descoperi ca recunoasterea si modifi-
carea acestui instinct pot face diferenta intre succes si
esec. Capitolul 5, ,Apartenenta“, dezvaluie unul dintre
cele mai puternice instincte primare. Vei vedea cum,
intr-un mediu care ne forteaza sa concuram, coope-
rarea ne este de fapt mult mai utila, indiferent ca se
manifestd in cadrul grupurilor sau la nivel individual.
Capitolul 6 analizeaza cat de usor ,Teama de celalalt®
ne influenteaza deciziile, care, intr-un final, conduc
la actiuni negative. Tgi voi prezenta cativa pasi simpli
pentru a elimina disconfortul si a-ti antrena creierul sa
ramanad intr-un spatiu mai constient, mai putin stresat,
pentru ca tu sa iei cele mai creative si mai corecte deci-
zii. In sfarsit, Capitolul 7, ,Colectarea de informatii®,
analizeaza motivele pentru care zilele noastre par atat
de pline, dar rezervoarele noastre sunt in continuare
goale. In ciuda faptului ca instinctul nostru de a aduna
fapte ne determina sd consumam mai multe date si in-
formatii decat inainte, inca descoperim ca ne lipsesc
informatii-cheie i cd nu suntem in contact cu nevoile
clientilor, ale prietenilor si ale familiei.

fi putem multumi creierului nostru ancestral ci ne-a
ajutat sa dobandim un succes inegalat ca specie. Dar,
ca fiinte umane evoluate, a sosit timpul sa preluam
controlul. Din fericire, cu totii avem capacitatea de a
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incepe sda ne remodelam instinctele pentru lumea noua
de azi. Aceasta carte iti ofera cunostintele si abilitatile
necesare pentru a-ti identifica, modifica si optimiza
propriile instincte. Iti va dezvalui modalititi de inter-
ventie directa care actioneazd in concordantd cu biolo-
gia, nu impotriva ei. Atunci cand vei termina cartea,
vei incepe sd iei decizii mai bune la muncd, acasa si
in toate relatiile tale. Si poti incepe sa traiesti o viata
mai constienta.



CAPITOLUL 1

Supravietuirea

Cum sa ne grabim Tncet

N

nghetam. Efectiv, inghetam. Uda din cap pana-n

picioare de la apa inghetata a raului Hudson,

stiam ca sunt la ananghie. Imi suflam in pumni,
pentru ca respiratia era singura sursa de caldura pe
care o mai aveam. Dar, in scurt timp, si aceasta ince-
puse sa fie rece. Nu-mi aduc aminte mare lucru din ce
s-a intamplat dupa aceea, am doar o idee vaga despre
senzatiile de amorteala, dureroase, ba fierbinti, ba reci
pe piele in timp ce se instala hipotermia.

Ziua incepuse ca o aventurd. impreuni cu tata
vasleam pe raul Hudson in excursia noastra anuala
tata-fiica. De ramurile copacilor atarnau turturi; o za-
pada tarzie pudra crengile. Dintotdeauna imi dorisem
sa fac rafting pe ape involburate, asa ca tata a ales cel
mai bun moment pentru asta: prima zi din anotimp,
cand raurile curgeau repezi. Tata stia cd, daca exista
vreo posibilitate de a prinde viteza, eu imi doream
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viteza maximd. Dar, in ziua aceea, 1 aprilie, vremea
era neobisnuit de rece pentru acest anotimp... chiar
si pentru standardele din New York.

Veniseram pregdtiti cu echipamentele impermea-
bile si, la inceputul zilei, eram optimista si nedescu-
rajata de temperatura care scadea rapid. Apoi, cam la
o ora dupa inceputul excursiei, am perceput primele
semne de hipotermie: nu-mi mai simteam extremita-
tile. Totul in mine incepuse sa mi se para greu, iar lu-
mea din jur incepea sa se miste cu incetinitorul, mai
ales propriul meu corp. M-am uitat in urma mea la
tata, care zambea si vaslea in spatele ambarcatiunii.
Am privit in fata si am stabilit ca mai aveam o ora pana
ajungeam la tarm, la caldura, in siguranta. Nu-mi ima-
ginam cum puteam iesi din aceasta situatie. Chiar daca
i-as fi spus tatei ca aveam probleme, ar fi fost 1a fel de
neputincios ca mine. Si atunci a preluat controlul in-
stinctul de supravietuire, facand sa-mi curga printre pi-
cioare un suvoi de caldura binecuvantata, pana la talpi.

Corpul meu incetase sa mai acorde atentie conven-
tiilor sociale. Dorea sa traiasca si facea orice era nece-
sar pentru a supravietui, inclusiv contractarea vaselor
sangvine pentru a pastra caldura in jurul organelor
interne esentiale, fortand astfel rinichii sa tina pasul
cu presiunea arteriala care crestea rapid. Aveam 16 ani
si tocmai facusem pipi pe mine. Sincer, imi era mult
prea frig ca sa-mi pese. Instinctele de supravietuire
preluasera complet controlul asupra raspunsului pe
care-l dadea corpul meu.

Oamenii sunt abili in crearea unor constructe de apli-
care a comportamentului civilizat. Dar aceste constructe
dispar atunci cand este activat instinctul de supravietu-
ire. De exemplu, sa faci pipi pe tine este dintr-odata o
optiune viabila atunci cand te afli intr-o situatie dificild.



Instinctul nostru de supravietuire se activeaza in
forta pentru a amuti vocile din capul nostru care spun
ce ,trebuie® si ce ,nu trebuie® sa facem. Noi nu facem
decat s actiondm. In mod constient sau nu. Slava ce-
rului, pentru cd (ce surpriza!) sunt vie acum din acest
motiv. Odata ce am ajuns pe mal, tata m-a dus rapid in
fata unui semineu in care ardea focul, lucru salvator.

In aceastd situatie, instinctul meu de supravietuire
s-a activat conservand caldura. Dar in alte scenarii?,
acest instinct iti poate diminua, sa spunem, reactia de
dezgust ca sd iti poti manca animalul de companie,
pentru a supravietui (o realitate trista pentru pasio-
natul de drumetii Marco Lavoie, care, in 2013, a fost
nevoit sa-si manance iubitul ciobanesc german dupa
ce a ramas luni in sir fara provizii in salbaticia cana-
diand). Un instinct de supravietuire puternic® poate
chiar reduce receptorii de durere care altminteri te-ar
impiedica sa-ti tai propriul brat, asa cum a descoperit
Aron Ralston, eroul filmului 127 de ore. Daca ai baut
vreodata o cantitate prosteasca de alcool, ii poti mul-
tumi instinctului de supravietuire ca ti-a modificat
comportamentul inducandu-ti starea de inconstienta
ori ajutandu-te sa vomiti otrava, sau amandoua.

Supravietuirea se afla la baza tuturor celorlalte in-
stincte despre care vei afla in aceasta carte. Este foarte
puternica si profund inrdddcinata in subconstientul
nostru. Iti poti da seama cu usurintd de asta daca ai
dori sd-ti faci rau intentionat. (Dar te rog sa nu o faci!
Nu pledez pentru acest comportament, doar exem-
plific o idee.) Unul dintre miturile urbane preferate
de mine este ideea conform cdreia ne-am putea musca
degetele cum am face-o cu un morcov, daca nu ne-ar
impiedica creierul. In ciuda faptului ci nu este adeva-
rat (este nevoie de mult mai multd fortd), ideea aceasta
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ne arata cam cum incearcd instinctele sa ne protejeze
de ideile stupide.

Un exemplu mai bun al instinctului de supravietu-
ire in actiune este atunci cand pui mana accidental pe
o plita fierbinte si creierul iti comanda rapid si reflex
sa te indepartezi. Dar uite care-i partea tare: misca-
rea de indepartare de sursa pericolului se produce
inainte de a avea timp sa procesam ce s-a intamplat.
Receptorii pentru durere se activeaza inainte de a de-
veni constienti de durere. Cu alte cuvinte, instinctul
iti ghideaza comportamentul fnainte de a intelege pe
deplin motivul.

Atunci cand stramosii nostri din epoca de piatra
erau stresati, instinctul de supravietuire le venea rapid
in ajutor, deoarece factorii declansatori ai stresului de
pe vremea aceea — sa spunem, un tigru gata de atac
sau amenintarea foametei —, reprezentau adesea un
pericol la adresa vietii. Dar iata care este problema: cre-
ierul nostru pregatit pentru supravietuire isi depaseste
atributiile. In contextul modern, tigrul acela devine
Joseph, contabilul, care intreaba unde sunt rapoartele
tale financiare, sau Kate, presedintele companiei, care
te intreaba cand ai de gand sa ii rdspunzi la acel e-mail
pe care ti l-a trimis acum o eternitate, adica de doua
minute. Acelasi instinct de supravietuire care iti era
atat de util in salbaticie reactioneaza la factorii zilnici
de stres ca si cum ar fi evenimente complete, care iti
amenintd viata. Exista o nepotrivire in creierele noas-
tre moderne. Temerile si disconfortul nostru din pre-
zent nu mai inseamna ca ne aflam in pericol imediat.

Vom analiza aceastd nepotrivire mai amdanuntit
atunci cand vom examina reactia la stres, dar este su-
ficient sa spunem ca majoritatea factorilor declansa-
tori ai stresului cu care ne confruntdm zilnic nu ne



ameninta viata. Asadar, de ce corpul nostru reactio-
neaza ca si cum ar fi astfel? De ce nu poate creierul
nostru sa faca diferenta intre amenintarile reale si cele
percepute? Raspunsul este cd instinctul nostru de su-
pravietuire isi depaseste cu mult atributiile atunci cand
conduce operatiunile.

Incd avem nevoie de acest instinct (amintegte-ti ul-
tima datd cand te-ai ferit din fata unei masini in mis-
care fix la timp), dar trebuie sa invatam sa il controldm
mai bine. Altfel, supravietuirea poate cauza daune de
durata la nivelul sanatatii si al relatiilor noastre, si
chiar ne poate face sa ratam cele mai frumoase clipe
din viata.

Artistul stradal

Intr-o dimineata de ianuarie, in 20174, la ora 07:51,
un barbat in blugi si cu sapca de baseball si-a aran-
jat lucrurile pe peronul aglomerat al metroului din
Washington, D.C. si a inceput sa cante la vioara. A
lasat cutia instrumentului deschisa la picioarele lui,
pentru cazul in care vreunul dintre sutele de navetisti
care treceau pe langa el i-ar fi recompensat cumva
eforturile.

Timp de 43 de minute, din vioara lui a picurat o mu-
zicd minunat executata: interpretari extraordinar de
frumoase din Bach, Massenet, Schubert si Ponce, care
ridicasera in picioare melomani in sdli din intreaga
lume. Dar ele au trecut neobservate aici. Niciuna din-
tre persoanele care treceau grabite nu parea sd stie ca
il ignorau cu desavarsire pe virtuozul de renume mon-
dial Joshua Bell, care canta pe una dintre cele mai va-
loroase viori create vreodata, un Stradivarius din 1713.
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