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INTRODUCERE

Creierului tau ii place sa raména in zona de
confort.

Acest lucru te trage inapoi.

Cand vine vorba sa ne gandim la ambiiiile noastre de-a
lungul vietii, la cele mai mari obiective si la ccle mai marete
vise, nu avem probleme s& ne imaginim ceca ce ne dorim. O
casd pe plaja, un stil de viatd mai sandtos, un partener de
nadejde, o carierd creativa. Dacd inchizi ochii si te gandest
la ceea cc iti doresti cel mai mult, poti i sim(i o ugurare si un
fior mental. Increderea in sine se intareste, iar motivatia de
a-ti transforma obicctivul in realitate creste. incepi sa te
gandesti la modul in care maine sau luni, sau luna viitoare,
sau anul viitor, vel actiona corespunzitor - indiferent de cit
de multd munca este nevoice - pentru a-i indeplini misiunea.
Un plan de actiune este agreat si un pact imaginar este
semnat. Cu toatd encrgia pe carc o simti in acel moment crezi
cd este diferit de data accasta. Si nimic nu-ti va sta in cale.

Toate problemele incep insd sd apard atunci cand incetim
sa ne gandim si incepem sa actionam,

Primele zile sau saptamani, dupa ce iti ici un angajament
fatd de noua ta viatd, sunt grozave. Te simgi plin de encrgie
si pe drumul cel bun, bifand cu multumire sarcini despre care
stil ¢ iti vor materializa visul. Dar apoi ceva se schimba.
Incepi sa incetinesti. Obosesti. Iti gasesti Jjustificari pentru a
rata o zi din plan pentru ca ai deja obiective indeplinite sau
pur si simplu nu ai starea de spirit necesara. In plus, daca i
vei rata programul o datd, nu iti va alecta progresul, nu-i asa?
Din pacate, o zi ratatd sc poate transforma in doui, trei,
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patru, pana:cand, dintr-o datafyutina pe care ai inceput si o
construicsti a fost inlocuitd cu cea care ti-a dominat anterior
viata. Greutatea pe care o simti ¢i ,,renunti” te impiedica si-
ti oferi o noud Incercare. Sau poate ca lipsa rezultatelor din
noile tale eforturi este ceea ce te impiedicd sa-ti indeplinesti
misiunea. Sau poate cd ,viata sc intampla” si tc pedepsesti,
pentru ca te gandesti ca al putea, In timp, sa faci altceva decat
responsabilitdtile tale actuale. Pentru un timp iti impachetezi
in cap visele, promitdndu-ti ¢i, atunci cand va fi momentul
potrivit, le vei clibera din nou.

Situatia de mai sus este o relatare exactid a ceca ce mi
s-a intdmplat in repetate randuri, cind am incercat si-mi
schimb clementcle rutinei. Ar fi fost minunat daca obiectivul
meu s-ar fi concretizat doar printr-o actiune mentald. In
realitate, insd, sentimentele de disconfort si efort — pe care
nu am reusit sa le integrez planurilor mele mircte — imi
erodau increderea si impulsul pana cand cedam si lisam viata
sa preia [raiele. Abia cAnd am incercat si-mi construiesc
cariera de comunicator stiintific m-am gandit cu adevérat la
natura repetitivd a comportamentelor mele de ciutare a
obiectivelor transpuse, de fapt, in comportamente de evitare
a obuectivelor. M-am imaginat actionand intr-un mod
complet diferit si, departindu-mi de calea impliciti a
caricrei, am declansat un exercitiu de introspectie si am
provocat o scrie de respingeri interioare. Dar de data aceasta,
cram hotaratd sd infrunt furtuna schimbirii. Si, in fata
obstacolelor, am decis sa ma inarmez cu cea mai puternica
abilitate pe care 0 aveam: neurostiinta.

Am Inceput sa studiez creierul cand aveam 19 ani, dar si
acum, dupa mulfi ani de la absolvirea masterului si
doctoratului in neurostiinga, continui s fiu uimita de modul
In care functioneaza acest organ al corpului uman. Ca om de
stnta, imi place sd fiu curioasd in legaturd cu problemele si
sa Incerc sa Imi dau seama cum se desfisoara lucrurile. Ce
face ca celulele creierului sd moard in cazul bolii Alzheimer?
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Cum isi aminteste orcierul versurile. cantecclor, dar nu st
iformatiile pentru examenc? De ce experimentul a esuat din
nou? Cand m-am allat In incapacitatea de a persevera pentru
atingerea unui scop am decis sd aplic modul stiingific de
gandire asupra situatici mele personale. De ce ori de cate ori
incerc sa Incalc limitele zonel mele de confort, totul se
prabuseste? Ce ma face sa ma ascund cand lucrurile nu merg
asa cum mi-am imaginat? Ce este acest sentiment dc
rezistentd care apare atunci cand incerc sd merg inainte cu
lucrurile pe care mi le doresc cu adevirat?

Analizand eclementele de baza ale modului in care
functioneaza creierul si revizuind noile cercetari bazate pe
neurostunta si psihologie, am iInceput sa vad motivele
potentiale ale esecurilor mele. St a fost edificator. Nu numai
cd stiinta m-a ajutat sa raspund intrebarilor mele, dar mi-a
dezvaluit idei despre cum sa continui. Folosind ceea ce se stic
in prezent despre creler si despre modul in care ne
comportam, am utilizat si adaptat metode care ar trebui sd
permita realizarea mai ugoara a obiectivelor propuse. Despre
acestea am sd va vorbesc In aceasta carte.

In prezent, cel mai probabil, ai idei contradictorii privind
obiectivele propuse. Pe de o parte, simti ca esti capabil si, pe
de altd parte, simti o rezistentd profunda cand incerci sa iesi
din confortul pe care si l-a stabilit creierul tau. Este un razboi
constant intre dorinta de a te schimba si rutinele tale
inrddacinate si comportamentele obisnuite. S1 castigd, de
noud ori din zece, acele valori implicite puternice si profund
directionate. Acest lucru se manifesta printr-o comanda de
pizza dupd ce ai promis sa mananci hrand sindtoasa,
amanarea alarmei de la 7:00 dimineata $i sarirea peste ora de
sport, dupa ce ai promis ca vel face miscare in flecare
dimineata, oprirea credrii de continut dupd ce ai facut o
intelegere in a persista sau In parcurgerea retelclor de
socializarc atunci cind stai cu cei dragl, dupd ce ai promis si
acorzi toata atentia celor din jur. Nu Inseamna cd nu vrel sa
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te schimbi-Doar ai subestimat, forta actiunii creicrulul tau
asupra modului in care iti petrect tmpul.

in fiecare zi mterpretim si atribuim un sens evenimen-
telor aflate in desfasurare prin intermediul retelelor cercbrale
personalizate. Modelate de genetica si de  experientele
noastre, aceste retele ne ofera opgiuni pentru cum sa
raspundem g1 sd reactiondam la situatiile cu care ne confrun-
tam. lar modificarca raspunsurilor noastre necesita adesea o
redircctionare constientd.

Modul in care este construit creicrul nu ne ajutd sa
abordam lucid orice situatie. Apelam la experientele
anterioare pentru a gasi o reactie sau un sentiment adecvat
care a servit unor situatii similare in trecut. Acest lucru poate
duce la modele comportamentale repetitive, la ganduri si
raspunsuri cmotionale, pe masurd ce creicrul incearcd sid
foloseasca ceea ce are deja stocat pentru a rezolva problemele
cu care se confruntd. Si, desi ne place sd simtim controlul
complet asupra modului in care actionam Intr-o anumita
situatie, valorile implicite rapide si automalismele pot
influenta rezultatele. Aceste instructiuni cerebrale silentioase,
dar puternice, reprezinta o piedica uriasa in calea schimbarii
noastre.

Creierul nostru este ,ipocrit” cand vine vorba despre
schimbare. La fel ca o persoana care sustine cd nu a studiat
pentru un examen, muncind 1nsd din greu in spatele usilor
inchise, creierul nostru afirma pe fata: urasc schimbarea, dar
cu adevarat evolueazd constant, Cablajul intern al creicrului
nostru nu este fix, iar experientele, evenimentele si interac-
tiunile de zi cu z1 pot modifica conexiunile. Cu toate acestea,
atunci cind Incercam si facem schimban semnificative in
stilul de viata sau comportament, creicrul rezistd; actionand
ca s1 cum ar fi incapabil sd-si schimbe cu adevirat directia.
Perseverenta si pasiunca pot infrange aceasta rezistenta, dar
numai daca le dam o sansa potrivita.
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O greseala-pe careymulfi dintre-not-o facem este accea cd
ne setam de la inceput obicctive prea dure. Motivagia care
insoteste etapa imtiala a cautarii noastre pentru schimbare ne
face sa credem cd putem Invinge orice obstacol. Ne sctam
alarma de dimincatd cu 2 ore mai devreme, mancam 30 de
tipuri de fructe st legume intr-o saptamand, lucram 50 de ore
la proicctul nostru, renuntam la serile noastre pentru a studia
sl a-1 wimi pe potentialii parteneri. Totul in acelasi timp.
Incercarea de a-ti face creierul si devieze atat de mult de la
norma sa, dintr-o singura miscare, este o provocare. Ca si
cum ai incerca sd fact un copil mic sa manance legume. In
urmadrirea obicctivului, multi dintre noi pun o [arfuric uriaga
de verdeata in fata copilului, eliminand tot ce stiu ca le place
din meniu si sc asteaptd ca ei sd se simta fericiti. Dar ce crezi
cd ar face un copil mic in aceasta situatic? Va da cu piciorul,
va tipa, va arunca si va plange pana cand nu ai de ales decat
sa il hranesti cu ce vrea. O multime de schimbar, dintr-o

datd, reprezintd o reteta a esecului.
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[nloc sioferim ercierului nostea o Farfuric plina de lucruri
nefamiliare si necunoscute, un mijloc mai eficient de a-l face
sd manance este de a-i da putin, crescind treptat cantitatea.
Daca vrem sa facem un copil mic si minince mai multe
legume, putem folosi o smecheric. Incepem cu o cantitate
mica si crestem expuncrea la gust in timp. Addugand un pic
de broccoli tocat in sosul lor de paste, morcovi fierti in tocani
si cateva boabe de mazare amestecate in piureul de cartofi.
De-a lungul timpului, puteti incerca si adiugati buciti mici
de vegetale pe marginea farfuriei si, in cele din urma, s creati
portille mari care sunt atit de bune pentru ei. Cresterca
tolerantei copiilor mici se face cu calm si este eficienta,
generand rezultatul dorit cu mult mai putind furie. Pentru a
ne atinge obiectivele creierul nostru trebuie si fie tratat ca un
copil mic care urdste legumele - trebuie sd ii oferim , actiuni”
de dimensiuni mici, digerabile, care sa promoveze schimbari
comportamentale [arda drame. Aceasti carte va oferi
modalitati de a renunta la orice obiectiv miret, de a elimina
drama si de a permite o tranzitie mai lind pentru schimbarea
pe care doriti si o vedeti.

Urmarirea obiectivelor asumate poate fi incantitoare la
Inceput, dar se dovedeste un proces provocator, ca un cont
de Instagram al unei persoane care célitoreste in jurul lumii
intr-o duba. Imaginile uimitoare ale peisajului si aventura
sunt modul in care credem ¢ va fi cilitoria noastriy citre
obicctivele finale. Dar ceea ce nu vedem — pierderile din
culise, repararea anvelopelor si epuizarea, ceea ce ocupi o
buné parte din timpul de ciltoric — este negat pornind de la
considerentele noastre. Acesta poate fi motivul pentru care,
atunci cand pornim la drum, asteptind cxperienta perfecti
pe care ne-am imaginat-o, poate fi un soc pentru creier faptul
ca nu ne simtim senini si relaxati cu ficcare mild parcursa.

Dar, de fapt, despre aceasta calitorie este vorba. Scopul
este ceea ce ne propunem, piatra de hotar, destinatia. Cand
ajungem in cele din urma la destinatie, cat de plictisitor ar fi
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s& nu mai fact toate lucrunile care te-au dus acolo? Nu te
gandi doar la ceea ce vrei sa obtii, ci la rutina zilnica dupd ce
ajungi la acel obiectiv. Ar fi satisfacator sa stai si sa te uigl la
ce ai realizat? Nu! Vrei sd lucrezi la ceea ce iti place. Un
sportiv carc castiga o medalie de aur nu incetcazd sa-si
practice sportul dupd ce o face. Un actor care castigda un
premiu Oscar nu inceteazd sa joace dupa ce a obtinut
distincgia. O echipa de fotbal care castigd liga nu se opreste
din joc pentru ca a atins varful. Este o schimbare intercsantd
de mentalitate sa te gandesti la obiectivul tiu nu ca la
realizarea in sine, c1 la schimbarea stilului de viata pe carc o
cere realizarea,

Ca sd md gandesc la ce schimbari in stilul de viata vreau
sa fac Im1 place sa imi imaginez cum ar arata ziua mea dc
lucru ,medie” ideala. Daca a1 o idee clara Iin ce consta acea
z1, dc la momentul in care te-al trezi, pana la munca pe care
ai lace-o, cu cine ai petrece-o, putem Incepe sa cream
obicctive care te vor conduce In acca directic. Dest este un
exercitiu util pentru stabilirea de obiective, acesta este §i o
responsabilizare. Vor cxista aspecte ale acestei ,,zi ideale™ pe
care le faci deja sau pe carc le-ai putea introduce destul de
usor, ceea ce Inseamna ca poti incepe imediat sa construiesti
obicciuri care sc potrivesc cu unele dintre obiectivele tale.
Pentru actiunile noi sau nefamiliare trebuie investit mai mult
efort si elaborat un plan solid. Folosind exercitille prezentate
in paginile acestei carti, vei dezvolta un plan sustinut de creier
pentru integrarea acestor modificari majore ale stilului de
viala, pas cu pas, sl te vel simti Increzator pe masura ce vei
mplementa aceste schimbart.

Inainte de a porni in aceasti cilitorie, a-ti acorda timp
pentru a intelege la ce sd te astepti pe parcurs te va directiona
mai bine. Pregitirea pentru toate variantele, astlel incit sa
poti continua s avansczi, cstc o abilitate chele pentru a
izbuti in fata adversitadi. Inainte de operatiunile militare,
comandantii isi pun trupele, prin exerciti intense de
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antrcnament, in multe scenarii diferite; pentru a le permite sa
gandeasca s1 sa reactioneze daca oricare dintre aceste situatil
ar aparea in misiunea lor. Evaluarea problemelor potentiale
si antrenamentul intens oferd oamenilor cele mai bune sanse
de succes.

Cand vine vorba de a ne stabili o tintd, s-ar putea sa avem
uneorl un plan dur de actiune st ce1 mai mulfi dintre noi ne
oprim aicl. Avem scopul, avem planul s1 tot ce trebuie s
facem este sa-l executam, nu? Intr-un sens, da. Dar ceca ce
mulgl dintre not subestimeaza in legatura cu realizarea sa este
rezistenta pe care crelerul nostru o va opune la iesirea sa din
zona de confort. A fi nepregant din punct de vedere mental
pentru urmadrirea obiectivului —indiferent de cat de imbatabil
este planul — poate sabota complet misiunea. Intelegand mai
multe despre modul In care funcgioneaza crelerul uman, de
ce actionam aga, cum procedam si cum se modificd creierul,
poate oferi o parte din acest antrenament mental Tnainte de
mecl. Analiza funcgionarii interioarc a creierului nostru
dintr-o perspectiva neurostiintifica si psihologica ne poate
ajuta sa identificam modele de comportament inutile care ne
impiedicd sa ne punem la indoiald valorile implicite si sa
credm noi rutine care vor f1 esentiale pentru progresul nostru.

Cand vine vorba despre schimbarca comportamentului
nostru, o cvaluare amanuntitd a locului in care ne aflim in
prezent st unde ne-am dori sd ajungem poatc ajuta la
ajustarea nstrumentelor necesare pentru a ajunge acolo. La
fel precum verificarea unel magini inainte de o caldtorie
lungd, persoana care evalueaza vehiculul trebuie sa stie cum
functioneazid masina pentru a identifica orice probleme,
Inainte de a o remedia st de a o intretine pe drum. Urméand
aceastd tema, cartea de fatd este Imparfita in patru sectiuni:
mecanica, cunoastere, metode si intretinere.

Mecanica descrie modul in care notl intelegem ,,piulitele”
si ,suruburile” crelerului st modul in care aceste componente
lucrcaza impreund, pentru a ne genera comportamentele,
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capacitatea neastrd de a ne schimba si-de cc ne straduim
pentru mai mult. Cunoasterea ofera capacitatea de a
identifica anumite convingeri si comportamente carc pot
impiedica schimbarea, descoperind ceca ce it doresti, de
fapt, ajustarea atentiel si stabilirea identitatii in urmarirea
obiectivelor tale. Metodele oferd solutii pentru modul de
abordare a urmdrrii oblectivelor pentru a modifica
procesele, pentru a recompensa cfortul, pentru a planifica
dinainte si pentru a promova increderea in sine. S1, In sfarsit,
Intretinerea se refera la mentinerca maginii sanatoasc pe
traseu - modalitdti de a ramane pe drumul cel bun in [ata
amanarii, lipsei de motivatie si respingerii, acordand in
acclasi timp prioritate odihnei. impreuni, aceste capitole isi
propun sd te ajute sa iti cunosti mai bine creierul, astfel incat
sa pott folosi aceste cunostinte pentru a recunoaste ce se
Intampla sub capotd, atunci cand te lovesti de o denivelare pe
drum. Vei avea o banca de tehnici de implementare pentru a
te mentine in miscare, inaintand cate un centimetru.

Prin utilizareca analogiilor s1 povestilor amestecate cu
explicatii stiintifice, sectiunea despre mecanica permite
vizualizarca proceselor neurostiintifice, astfel incat sa-ti poti
controla creierul. Pentru sectiunile de cunoastere, metode i
intretinere, toate capitolele sunt organizate sub forma: ,,De ce
aplicdm stiinta?” - de cc este important acest subicct, stiinta
din spatele lul si cateva exercitii bazate pe ceea ce stim, pe
care sd Incercam sa le aplicam In viata noastra. S-ar putea sa
vi intereseze mai mult motivele, sa fiti fascinag de stiinta sau
de modalitdtile de aplicare a planului, asa cd veti putea naviga
cu usurinta catre aspectele care va plac cel mai mult, urménd
aceleast subtitluri in intreaga carte. Exercitille sunt un
amestec de lucruri la care sa te gandestt s1 actiuni de
intreprins, cu exemple pe tot parcursul. Dacé ai talent la scris,
l1a un caiet s1 un pix pentru a nota in timp ce citestl.

Un lucru pe care vreau sa-| subliniez inainte de a incepe
sa vorbim cste cd aceasta carte nu este despre viata ta de vis.
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Nu serbazeaza pe faptul ca tu crezijintr-o putere mai mare
sau in Univers pentru a actiona magic si a face lucrurile s3 se
Intample pentru tine. Indiferent de crezul tau — religios,
spiritual, umanist, ateu, agnostic sau indiferent oricare altul —
aceastd carte ar trebui s te poata ajuta. Scopul meu principal
este sa iti dau curaj sa te straduiesti sa iti atingi obiectivele,
stind cd esti capabil sd te schimbi §i sd te ajut sd crezi pe
deplin in tine insutl. Din pacate, sistemcle sociale actuale
Inscamna ca unii oameni au un deal mai abrupt de urcat
atunci cand isi urmaresc obicctivele si este diunitor sa
sugerdm ci toata responsabilitatea revine individual. Dar
accastd carte ar trebui sa ajute la preluarea controlului asupra
micilor lucruri pe care le poti face pentru a te deplasa in
directia bucuriei si a implinirii. La sfarsitul zilei, daca atingi
un obiectiv, persoana sau fiinta principald pe care trebuic sa
o multumesti esti tu. Pentru ca ti-ai ficut treaba. Si trebuie sa
ai incredere in tine.

O mentiune finald. Neurostiinta nu este in niciun caz o
stilnta ,,completd” si aceasta carte, cu sigurantd, nu este o
incercare de a explica toate nuantele modului in care
functioneaza potential creierul. Existd incd o parte
importanta a creierului nostru pe care nu o intelegem, iar
traducerea de la modul in care functioneaza creierul nostru
la motivul pentru carc ne comportdm asa cum o facem are
inca multe lacune. Ceca ce voi face este sa va oler o privire
de ansamblu asupra a ceea ce stim despre anumite procese, o
idee despre modul in care aceste concepte se pot conecta si
exercitiile pe care le-am gdsit utile pentru urmirirea
obiectivelor pe baza acestor cunostinte actuale. Fara indoiala,
In anii urmatori, vom avansa in intelegerea complexitatii
creierului nostru si vom fi mai aproape de a gasi acele
raspunsuri pe care le dorim. Dar pentru moment putem lucra
cu datele pe care le avem, pentru a face indeplinirea
obiectivelor mai eficientd. Desi rezultatele acestor studii pot
evidentia mecanisme potentiale sau tendinte
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gompeortamentale, | toatc vin | cu, - avertismentele  lor.
Dimensiunile mici ale esantionului, masurdtorile auto-
evaluate, prejudecitile de publicare, datele culese, modelele
de testare, lipsa diversitagii printre participantii recrutati si
sclectia neurotipica sunt cateva determinante care afecteaza
concluziile. Acolo unde apar aceste probleme, le-am
mentionat si sper s iImpartasesc progrescle in aceste domenii
dincolo de aceastd carte, pec masura ce sunt publicate.

Creicrul tau este uimitor si, folosind Intelegerea noastra
actualda despre neurostintd si psihologie, putem face
schimbari reale in viata noastra.

Cunoasterea este putere. Sa pornim la drum!
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