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Vreau, nu vreau, imi doresc:
Ce este vointa si de ce
e important sd 0 avem

Cand va ganditi la un lucru care cere voint, care este prima idee
ce vd vine In minte? Pentru cei mai multi dintre noi, clasicul test
de vointa consti din a rezista tentatiei, fie cd e vorba de o gogoasa,
o tigard, o lichidare de stoc sau o aventurd de o noapte. Cand oa-
menii spun ,Nu am vointd®, ceea ce vor si spund, de fapt, e cd
»~Mi-e greu sd spun «nu» atunci cidnd gura, stomacul, inima sau
(completati cu partea anatomica la care vi referiti) ma indeamna
sd spun «da»”, Ganditi-va la asta ca la puterea lui ,nu vreau®.

Insi faptul de a spune «nu» reprezinti doar o parte a vointei
sl a ceea ce presupune ea. La urma urmei, expresia ,Spune nu”
e preferata celor care obisnuiesc si amane indeplinirea sarcinilor
si a lenesilor din intreaga lume. Uneori e mai important si spui
da. Ganditi-va la toate acele lucruri pe care le aménati pentru a
doua zi (sau pentru totdeauna); o vointd ferma va ajuti si le treceti
pe lista cu lucruri de rezolvat astizi, chiar si atunci cand anxie-
tatea, lucrurile care va distrag atentia sau un maraton de reality
show-uri ameninta si va faci si renuntati. Ganditi-va la asta ca
la puterea lui ,vreau” — capacitatea de a face ceea ce trebuie, chiar
daca o parte din voi se impotriveste,

Puterea lui ,vreau” si puterea lui ,nu vreau” reprezinti cele
doud aspecte ale autocontrolului, dar nu constituie vointa in sine.
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Putereavointei

Pentru a-spune m# atunei-cind e spre binele vostru sd spuneti nu
si da atunci cind e spre binele vostru si spuneti da, aveti nevoie
de o a treja putere: capacitatea de a va aminti ce v doriti cu ade-
virat. Stiu, credeti cd ceea ce vreti cu adevirat chiar este prajitura
aceea cu ciocolatd, sau un al treilea martini, sau o zi libera. Insa
atunci cAnd apar tentatiile sau cochetati cu tergiversarea, trebuie
sd vA amintiti ci ceea ce va doriti cu adevdrat este s incipeti
in blugii aceia stramti, s fiti promovati la serviciu, si va acope-
riti datoria de pe cardul de credit, si va salvati cisnicia sau si nu
ajungeti la inchisoare. Altminteri, ce v-ar putea opri sd dati curs
dorintelor imediate? Pentru a exercita autocontrol, trebuie si va
gasiti motivatia atunci cdnd aveti nevoie de ea. Aceasta este pu-
terea lui ,imi doresc”.

Vointa fermd inseamnd si exploatati cele trei puteri — a lui
vreau, a lui nu vreau si a lul imi doresc — pentru a va atinge obiec-
tivele (si a va feri de neplaceri). Dupd cum vom vedea, noi, fiintele
umane, suntem fericitele posesoare ale unor aptitudini intelectu-
ale care sprijind toate aceste capacitati. De fapt, dezvoltarea acestor
trei puteri — vreau, nu vreau si imi doresc — ar putea defini esenta
fiintei umane. Inainte de a analiza de ce nu reusim sa folosim aceste
puteri, si incepem prin a aprecia cat suntem de norocosi si le avem.
Vom arunca o privire in interiorul creierului, pentru a vedea unde
are loc magia si pentru a descoperi cum ne putem antrena creierul
s aiba mai multa vointi, Vom incerca si aflim de ce vointa ferma
poate fi greu de gisit si cum putem folosi o altd trasitura exclusiv
umani — constiinta de sine — pentru a evita esecurile de vointa.

De ce avem vointd

Imaginati-vd urmatoarele: traiti in urma cu 100 000 de ani si sun-
teti reprezentanti ai speciei Homo sapiens in forma sa cea mai evo-
luatd. Da, entuziasmati-va pentru céteva clipe fiindca aveti degetele
mari opozabile, coloana dreapta si osul hioid (cel care va permite si
creati un soi de limbaj, cu toate c4, la drept vorbind, nu-mi imaginez
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Vreau, nu vreau, imi doresc

cum ar putea suna). Felicitiri pentru capacitatea de a folosi focul
(fard a va da singuri foc) i aptitudinea de a taia bivoli si hipopotami
cu uneltele voastre moderne din piatra.

Cu doar cateva generatii in urma, responsabilititile voastre
in viatd ar fi fost cit se poate de simple: 1. Sa gisiti de mancare.
2. Sa va reproduceti. 3. 5a evitati intalnirile neasteptate cu un Cro-
codylus anthropophagus (termenul latin care defineste un ,crocodil
méncator de oameni*). Insi acum vi duceti existenta intr-un trib
unit si depindeti de alti Homo sapiens pentru supravietuire. Asta
inseamna cd trebuie sa adaugati pe lista de priorititi si imperativul
»83 nu calc pe nimeni pe coada”. Comunitatile presupun cooperare
si partajarea resurselor — nu puteti sa va luati, pur si simplu, orice
va doriti. Daca furati sendvisul cu bivol sau partenerele altor mem-
bri ai tribului, puteti fi exilati sau chiar ucisi. (Amintiti-vé ca si cei-
lalti Homo sapiens au unelte ascutite din piatrd, iar pielea voastra
e mult mai subtire dect cea a unui hipopotam.) In plus, s-ar putea
sa aveti nevoie de trib ca si vi ingrijeasca dacd sunteti bolnavi sau
raniti, flindca atunci nu mai puteti vana si culege. Chiar si in Epoca
Pietrei, regulile pentru a-ti face prieteni si a-i influenta pe ceilalti
erau, probabil, aceleasi ca gi astdzi: fii cooperant atunci cind ve-
cinul tiu are nevoie de adapost, imparte cu el cina ta chiar daca
iti este incd foame si gindeste-te de doud ori inainte de a spune
cuiva: ,Panza din jurul salelor te face sd pari grasd“. Cu alte cu-
vinte, se impune putin autocontrol.

Nu doar viata voastrd proprie este in joc. Supravietuirea in-
tregului trib depinde de capacitatea voastra de a fi mai selectivi
atunci cand alegeti cu cine sd vi luati la trdntd (nu va legati de
cineva din clan) sau si va imperecheati (nu cu verisori sau veri-
soare de gradul intai, fiindca trebuie sd sporiti diversitatea gene-
tica, altfel intregul trib ar putea fi maturat de o singuréd boala).
Iar daca sunteti suficient de norocosi sa va gasiti un partener sau
o partenerd, ar trebui sa fie o relatie pe viatd, nu doar o zbengu-
iald in spatele unui tufis. Da, pentru voi, oamenii (aproape) mo-
derni, exista moduri noi si diverse de a intra in bucluc din cauza
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Puterea vointei

instinctelor de hranite, Jupta siimperechere, instincte care si-au
dovedit utilitatea de-a lungul timpului.

Acesta a fost doar inceputul necesitatii de a ne dezvolta pute-
rea vointei. Pe masura ce perioada (pre)istorici a avansat, com-
plexitatea din ce in ce mai crescuta a cercurilor noastre sociale a
necesitat o crestere echivalentd a autocontrolului. Nevoia de a ne
adapta, de a coopera si de a avea relatii pe termen lung a pus pre-
siune pe creierul nostru timpuriu, incurajind dezvoltarea unor
strategii de autocontrol. Am devenit ceea ce suntem acum ca re-
actie la aceste necesitati. Creierul nostru a inteles ideea si, voila,
acum avem vointd: o capacitate de a ne controla impulsurile care
ne-a ajutat sa devenim complet umani.

De ce conteazg acum

Sa revenim la viata moderna (va puteti pastra degetele mari opo-
zabile, bineinteles, dar veti dori, probabil, s& mai puneti niste
haine pe voi). Té4ria vointei nu mai este acum lucrul care ne dife-
rentiazi pe noi, fiintele umane, de animale, ci lucrul care ne deo-
sebeste unii de altii. Poate ca toti ne-am nascut cu capacitatea de
a avea vointd, dar unii dintre noi o folosesc mai mult decét altii.
Oamenii care isi controleazi mai bine atentia, emotiile si actiunile
o duc mai bine, indiferent din ce unghi am privi lucrurile. Ei sunt
maj fericiti si mai sdnatosi. Relatiile lor sunt mai satisfacatoare si
dureazd mai mult. Céstiga mai multi bani si ajung mai departe
in cariera. Reusesc sa gestioneze mai bine stresul, sa faci fata
conflictelor si si infrangd adversitéatile. Traiesc mai mult. Daca
o raportdm la alte virtuti, vointa ocupi intotdeauna primul loc.
Autocontrolul cantireste mai mult decat inteligenta in obtinerea
succesului academic (examenele de admitere la universititile din
America sunt un exemplu in acest sens), este un factor determi-
nant mai puternic decéit carisma in cazul unui leadership eficient
(imi cer scuze, Tony Robbins) si este mai important decat empatia
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Vreau, nu vreau, imi doresc

pentru fericirea in cuplu (da, sedretul unei cisnicii de durati poate
fi acela de a invita sd ne tinem gura). Daci vrem si ne imbunata-
tim viata, n-ar fl rdu sa ludm drept punct de plecare consolidarea
vointei. Pentru a face lucrul acesta, va trebui sd pretindem putin
mai mult de la creierul nostru cel echipat standard. Sa incepem,
asadar, prin a arunca o privire asupra dotirilor noastre.

Neurostiinta din spatele acelor vreau,
nu vreau si imi doresc

Capacitatile noastre moderne de autocontrol sunt rezultatul pre-
siunilor exercitate in trecut asupra noastrd cu scopul de a fi niste
vecini, parinti si tovarasi de viatd mai buni, Insi cum anume s-a
adaptat creierul uman pentru a face fata? Raspunsul pare si se gi-
seascd in dezvoltarea cortexului prefrontal, o portiune neurali lo-
calizaté chiar in spatele fruntii si al ochilor. In cea mai mare parte a
istoriei evolutionare, cortexul prefrontal a fost raspunzitor de con-
trolarea miscarilor fizice: mersul, alergatul, intinderile, impinsul —
un fel de autocontrol in faza incipientd. Pe misura ce fiinta umana
a evoluat, cortexul prefrontal a devenit din ce in ce mai mare si mai
strans legat de alte zone ale creierului. In prezent, €l ocupi o porti-
une mai mare de creier la oameni decét la alte specii ~ acesta fiind
unul dintre motivele pentru care nu va veti vedea niciodata ciinele
abtindndu-se de la mancare pentru a face economii in vederea pen-
siondrii. Pe masurd ce a crescut, cortexul prefrontal a preluat noi
functii de control: el decide spre ce sa va indreptati atentia, la ce
anume s vd ginditi, chiar si in ce fel sd v simtiti. Drept urmare,
el a ajuns sd controleze mult mai bine ceea ce faceti.

Robert Sapolsky, neurobiolog la Universitatea Stanford, sustine
ca principala sarcind a cortexului prefrontal modern este s influen-
teze creierul ~ in consecintd, pe voi — si aleaga ,calea mai dificils",
Cand va ganditi cd e mai simplu si stati pe canapea, cortexul pre-
frontal vd face s& vreti si va ridicati si si faceti sport. Cand e mai
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Puterea vointei

usor saspunefida unuidesert,lcortexul prefrontal va reaminteste
motivele pentru care ar trebui si comandati un ceai. lar cAnd e mai
usor s amdnati proiectul pe a doua zi, tot cortexul prefrontal e
acela care va ajuta si deschideti dosarul si sd vd apucati de treaba.

Cortexul prefrontal nu este o masi amorfi si unificatid de ma-
terie cenusie; ea cuprinde trei zone-cheie care isi impart sarcinile
lui vreau, nu vreau si imi doresc. Una dintre regiuni, localizata in
partea stdngé superioard a cortexului prefrontal, este specializata
in puterea lui ,vreau”. Ea vi ajuti si incepeti si s continuati sarcini
plictisitoare, dificile sau stresante, cum ar fi si mai ramaneti pe
banda de alergat chiar daca ati prefera si plecati la dus. Dimpotriva,
partea dreaptd vizeazi puterea lui ,nu vreau”, ea impiedicaAndu-va
sa dati curs fiecarui impuls si flecarei pofte. Puteti fi recunoscitori
acestei regiuni a creierului pentru cea mai recenta situatie in care
ati fost tentati sa cititi un mesaj in timp ce erati la volan, dar v-ati
mentinut privirea asupra drumului. Impreun, aceste doua zone
controleaza ceea ce faceti.

A treia regiune, localizatd putin mai jos si in centrul cortexului
prefrontal, tine evidenta obiectivelor si dorintelor voastre. Ea sta-
bileste ce anume vi doriti. Cu cét celulele sale intra in actiune mai
repede, cu atat sunteti mai motivati sa luati atitudine sau sa rezis-
tati tentatiilor. Aceastd parte a cortexului prefrontal isi aminteste
ce va doriti cu adevdrat, chiar si atunci cand restul creierului voci-
fereaza: ,Mananci asta! Bea asta! Cumpari asta!”

LA MICROSCOP: CARE ESTE CEL MAI GREU LUCRU?

Fiecare provocare pe care o are de fnfruntat vointa voastra nece-
sitd depdésirea unui obstacol dificil, indiferent dacé asta inseamna
sa va Tndepartati de o tentatie sau s& nu fugiti de o situatie
stresantd. Imaginati-vd cd infruntati provocarea. Care este cel
mai dificil lucru pentru voi? Ce anume face ca acel Jucru si fie atat
de dificil? Cum va simtiti cand va ganditi la el?
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Vreau, nu vreau, imi doresc

Un«az socant.de pierdere a vointef

Cat de important este cortexul prefrontal pentru autocontrol?
O cale de a gési raspunsul la aceastd intrebare este si ne uitim
la ceea ce se intdmpld atunci cand il pierdem. Cel mai renumit
caz de vitdmare cerebrala la nivelul cortexului prefrontal este cel
al lui Phineas Gage. Vi avertizez cd istorisirea care urmeazi este
una sangeroasd si vd recomand sd puneti deoparte sendvisul din
care mancati acum.

In 1848, Phineas Gage, in varstd de 25 de ani, lucra ca maistru
intr-o echipd de muncitori feroviari. Angajatorii séi il numeau cel
mai bun maistru, iar colegii de echipa il respectau si il simpati-
zau. Prietenii si familia spuneau despre el ci era linistit si respec-
tuos. Medicul sdu, John Martyn Harlow, il descria ca fiind un om
exceptional de puternic din punct de vedere psihic si fizic, ,cu o
vointa de fier si un trup robust®

Insd toate acestea s-au schimbat in ziua de miercuri, 13 sep-
tembrie, la ora patru si jumatate dupa-amiaza. Gage si oamenii lui
lucrau in Vermont, folosind explozibili pentru a croi un drum prin
Vermont pentru linia de cale ferata dintre Rutland si Burlington.
Sarcina lui Gage era si pregiteasci fiecare explozie. Operatiunea
se desfisurase cu succes de mii de ori, insd de aceasta dati ceva a
mers prost. Explozia s-a produs prea devreme, iar suflul ei a trimis
o tija de fier lunga de peste un metru, folositi la tasarea prafului
de pusca, direct in craniul lui Gage. Aceasta i-a stripuns obrazul
stang, i-a distrus cortexul prefrontal si a aterizat la 27 de metri in
spatele lui, ducind cu ea o parte din materia cenusie a lui Gage.

Poate cd acum vi-l imaginati pe Gage stand lat, ucis instan-
taneu. Insi el n-a murit. Dupd spusele martorilor, nici micar nu
a lesinat. Muncitorii l-au agezat intr-un car cu boi si I-au trans-
portat pe o distantd de aproape 1,5 km, pani la hanul unde era
cazat. Doctorul sidu l-a pansat cat de bine a putut, punand la loc
fragmentele cele mai mari de craniu recuperate de la locul acci-
dentului si intinzand scalpul pentru a acoperi rinile.
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Puterea.vointei

Recuperarea-fizica completa a lui’ Gage a durat mai bine de
doud luni (fiind, probabil, intirziati atit de entuziasmul doctoru-
lui Harlow de a prescrie clisme, cat si de infectia fungica ce afecta
creierul descoperit al lui Gage). In jurul datei de 17 noiembrie, el se
insdnitosise suficient pentru a-si relua viata obisnuiti. Gage insusi
declara cé ,se simte mai bine din toate punctele de vedere® si ca nu
mai are deloc dureri.

Pare un final fericit. Insa, din nefericire pentru Gage, poves-
tea nu se incheie aici. Poate cé réanile lui externe s-au vindecat,
dar in creierul lui Gage se petrecea ceva ciudat. Potrivit spuselor
prietenilor si colegilor de munci, personalitatea lui se schim-
base. Doctorul Harlow a descris transformarile intr-un docu-
ment elaborat in continuarea raportului medical intocmit initial
despre accident:

Echilibrut [...] dintre capacitatile sale intelectuale si Tnclinatiile
animalice se pare ca a fost distrus. Are toane, este lipsit de res-
pect, uneori Tnjura ca la usa cortului (lucru care nu-i statea in fire
Tnainte de accident), nu-si respecta tovarasii, se opune restrictiilor
sau sfaturilor atunci cand acestea sunt in contradictie cu dorintele
sale [...]7si face multe planuri de viitor la care renunta de indata ce
le-a facut [...] In aceasta privinta, mintea lui s-a schimbat radical,
astfel ci prietenii si cunostintele sale afirma ca Gage ,nu mai e
aceeasi persoana“.

Cu alte cuvinte, cand si-a pierdut cortexul prefrontal, Gage
si-a pierdut puterea lui vreau, puterea lui nu vreau si puterea lui
imi doresc. Vointa lui de fier — care paruse o trasatura de ne-
zdruncinat a caracterului sdu — fusese distrusi de tija care ii
sfredelise craniul.

Cei mai multi dintre noi nu trebuie sa-si faca griji in legatura
cu explozii inoportune pe calea ferata care s le rapeasca autocon-
trolul, insd cu totii avem putin din Phineas Gage induntrul nos-
tru. Cortexul prefrontal nu este atit de stabil pe cit ne-am dori.
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Vreau, nu vreau, Tmi doresc

Multe'stari temporare-=cum ar fi 0 betle, lipsa somnului sau pur
si simplu o stare de confuzie — inhib3 cortexul prefrontal, imitdnd
vatamarea cerebrald suferitd de Gage. Acest fapt ne diminueazi
capacitatea de a ne controla impulsurile, chiar daci materia noas-
tra cenusie nu a parasit addpostul craniului. Nici micar atunci
cand suntem bine odihniti si avem mintea limpede nu suntem
complet in afara pericolului, iar cauza o reprezinta faptul c4, desi
avem capacitatea de a alege varianta mai dificild, avem, in acelasi
timp, dorinta de a face exact opusul. Acest impuls trebuie infranat
si, dupd cum vom vedea, adeseori el nu ne da ascultare.

Problema celor doua personalitati

Cand vedem ca vointa noastra esueazd — cheltuim prea mult,
méancdm excesiv, irosim timpul sau ne pierdem cumpitul —, ne
punem intrebarea dacd avem sau nu un cortex prefrontal. Bine-
inteles, am putea rezista tentatiei, dar asta nu garanteazi ci o
vom face. Am putea face astizi ceea ce inclinim si lasim pe
maine, insa cel mai adesea amanarea invinge. Pentru acest aspect
frustrant al vietii putem, de asemenea, si-i multumim evolutiei.
Odatd cu evolutia umani, creierele noastre nu s-au schimbat
foarte mult, ci au crescut. Evolutia preferi si aduca completari
unui lucru deja creat, nu si inceapa totul de la zero. Astfel, pe
maésurd ce oamenii au inceput si aiba nevoie de aptitudini noi,
creierul nostru primitiv nu a fost inlocuit cu un model complet
nou, ci vechiului sistem de impulsuri si instincte i s-a adaugat
capacitatea de autocontrol.

Ceea ce inseamnd cé evolutia a pistrat toate instinctele care
ne-au fost candva utile, chiar dacd acum ele ne baga in bucluc.
Vestea buna e ca am primit o metodd de a gestiona problemele
cu care ne confruntdm. Sa luam, de exemplu, incintarea pe
care o simt papilele noastre gustative fatd de alimentele care ne
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Puterea-vointei

pot ingrisa Fedmea nestdvilitd’de-dulciuri i-a ajutat cAndva pe
oameni s supraviefuiascd — atunci cAnd mincarea era greu de
gasit gi orice cantitate suplimentara de grdsime corporali re-
prezenta o asigurare de viatd. Acum si revenim la societatea
moderna in care gasim din abundent fast-food, mancare nesani-
toasd, dar si mancare organica. Surplusul de greutate a devenit un
risc pentru sdnatate, nu o polita de asigurare, iar capacitatea de
a rezista tentatiilor alimentare este mai importanta pentru supra-
vietuirea pe termen lung. Totusi, creierele noastre moderne vin
in continuare echipate cu instinctul bine inradicinat de a ravni la
grasimi si dulciuri, fiindcd acest instinct a dat roade in cazul stra-
mosilor nostri. Din fericire, putem folosi sistemul de autocontrol
recent dezvoltat ca si indbusim acele pofte si si nu ne atingem de
bombonieri. In acest fel, desi nu ne putem debarasa de impuls,
dispunem de capacitatea de a-1 tine in frau.

Unii specialisti in neurostiintd merg pani intr-acolo incét
afirma cd avem un singur creier, dar doud personalitati — sau ci in
mintea noastra locuiesc doud persoane. Exist o versiune a noas-
tra care da curs impulsurilor si urmareste satisfactia imediata si
o alta versiune care controleazi impulsurile si amana gratificatia,
in scopul protejarii obiectivelor pe termen lung. Ambele versiuni
ne reprezinta, iar noi oscilim permanent intre aceste doua perso-
nalititi. Uneori ne identificim cu persoana care vrea si scadd in
greutate, iar alteori ne identificim cu persoana care vrea cu orice
pret prdjitura. Prin asta se defineste o provocare la adresa vointei:
o parte din mine isi doreste un lucru, iar cealaltd parte vrea cu
totul altceva. Sau eul meu prezent isi doreste un lucru, dar eu-
lui meu viitor i-ar fi mai bine daci as alege sa fac altceva. Cand
aceste doud personalitdti nu sunt de acord, una dintre versiunile
noastre trebuie s primeze. Asta nu inseamni ci partea care vrea
ca eu sd cedez tentatiei este rea, ci pur si simplu are un alt punct
de vedere in legdturi cu prioritatile,
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Vreau, nu vreau, tmi doresc

LA'MICROSCOP: FACETI CUNOSTINTA
CU CELE DOUA PERSONALITATI ALE VOASTRE

Fiecare provocare care v pune la Incercare vointa reprezints un
conflict intre cele doua parti ale voastre. Gandindu-va la provo-
carea cu care va confruntati, descrieti fn ce fel se desfésoard lu-
crurile Intre aceste doud personalitati rivale din interiorul vostru.
Ce Tsi doreste personalitatea impulsivd dinduntrul vostru? Ce fsi
doreste personalitatea mai inteleapta din interiorul vostru? Unii
oameni gasesc ca e util sa dea un nume personalitatii impulsive,
spunand, de pilda, ,monstrul prajiturilor® acelei parti din ei care
urmareste fntotdeauna satisfactia imediata, etichetdnd drept
HCriticul™ acea parte din ei céreia fi place s& se planga despre tofi
si despre toate sau botezand cu denumirea de ,lenesul acea per-
sonalitate care nu vrea niciodatd sa se apuce de treaba. Gasirea
unui nume pentru fiecare versiune a voastrad vé poate ajuta sa va
dati seama cand anume preia aceasta controlul si sa chemati in
ajutor eul maiintelept, care sa va insufle vointa.

Importanta fiecareia dintre cele doud personalitati

Este tentant s vedem sistemul de autocontrol ca fiind ,eul” nos-
tru infinit superior, iar instinctele primitive sa le considerdm ca
fiind un vestigiu stanjenitor al trecutului nostru evolutiv. E drept,
cu mult timp in urma, pe cind ne foloseam de toate cele patru
membre pentru a ne deplasa, aceste instincte ne-au ajutat si su-
pravietuim suficient pentru a ne transmite mai departe genele.
Tnsi acum nu fac altceva decit si ne incurce, ducand la probleme
de sanitate, conturi bancare goale si aventuri de o noapte pentru
care trebuie sa ne cerem scuze pe postul national de televiziune.
Ce bine ar fi daca noi, creaturile civilizate, n-am mai fi nevoite si
suportdm povara instinctelor ancestrale!
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Putereavointei

Dar nt va grabiti cu concluziile. Desi sistemul nostru de supra-
vietuire nu lucreaza intotdeauna in avantajul nostru, e gresit si ne
gindim ca ar trebui sa anihilam complet eul primitiv. Studiile de
caz realizate pe pacienti care si-au pierdut aceste instincte ca ur-
mare a unei afectiuni cerebrale dezviluie cit de mare e importanta
acestor frici si dorinte ale noastre primitive atunci cAnd vine vorba
de sdnatate, fericire gi chiar autocontrol. Unul din cazurile cele mai
neobisnuite este cel al unei tinere care a fost supusa unei operatii
pe creier pentru inliturarea unui fragment de mezencefal, cu sco-
pul vindecarii crizelor de epilepsie. In urma operatiei, aceasta si-a
pierdut capacitatea de a simti frica si dezgust, ceea ce a privat-o de
doud surse instinctive de autocontrol. A cdpitat obiceiul de a se
indopa cu méncare pand cind ii venea riu si le ficea frecvent pro-
puneri de naturd sexuald membrilor familiei. Cu alte cuvinte, era
departe de a fi un model de autocontrol!

Dupa cum vom vedea pe parcursul acestei cirti, dacid nu am
mai avea dorinte ne-am simti deprimati, iar daci nu am simti fric3,
nu am putea si ne apirim in caz de primejdie. Un aspect impor-
tant al succesului in fata provocarilor care ne pun la incercare vo-
inta il reprezinta nu combaterea instinctelor primitive, ci gisirea
unei metode de a le folosi in avantajul propriu. Neuroeconomistii —
oameni de stiintd care studiazi ce anume face creierul atunci cAnd
ludm decizii — au descoperit cd sistemul de autocontrol si instinc-
tele noastre de supravietuire nu sunt intotdeauna in contradictie.
Uneori acestea coopereaza pentru a ne ajuta sa luam decizii bune.
De exemplu, imaginati-va ca va plimbati printr-un magazin si ca
un lucru stralucitor va capteaza atentia. Creierul vostru primitiv
exclama: ,Cumpara-1!“ Apoi verificati eticheta si vedeti pretul:
199,99 de dolari. Inainte sa vedeti pretul exorbitant, ati fi avut ne-
voie de o interventie foarte hotirata a cortexului prefrontal pentru
a va potoli impulsul de a cheltui. Dar ce se intAmpli daci creierul
vostru inregistreazd o reactie instinctivi de durere la aflarea pretu-
lui? Studiile aratd ca acest lucru chiar se intAmplé — creierul poate
percepe o etichetd cu un pret ametitor de mare ca pe o adevarati
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Vreau, nu vreau, imi doresc

loviturd in stomac. Acest soc instinctiv-1i ugureaza treaba cortexu-
lui prefrontal, astfel ca nu va trebui sa apelati prea mult la puterea
lui ,Nu vreau”. De vreme ce scopul nostru este acela de a ne am-
plifica vointa, vom ciuta moduri de a exploata la maximum con-
ditia noastrd umana — inclusiv instinctele cele mai primitive, de
la dorinta de a simti pldcere pani la nevoia de a ne integra intr-un
colectiv — pentru a ne atinge obiectivele.

Prima requla a vointei: cunoaste-te pe tine insuti

Autocontrolul este unul dintre cele mai fabuloase aspecte ale evo-
lutiei omenirii, dar nu este singura noastra trasiaturad distinctiva.
Un alt element care ne caracterizeazi este constiinta de sine - ca-
pacitatea de a constientiza ceea ce facem pe masuri ce actionim
si de a intelege motivul pentru care ne comportam intr-un anumit
fel. Cu putin noroc, putemn sd anticipdm cum vom actiona incd di-
nainte de a actiona, ceea ce ne oferd ocazia de a cumpéni din nou
lucrurile. Dupi toate aparentele, acest nivel al constiintei de sine
este o triasatura exclusiv umana. E drept, delfinii si elefantii se pot
recunoaste in oglind, dar nu existd dovezi ca ar fi capabili de in-
trospectie pentru intelegerea sinelui.

In lipsa constiintei de sine, sistemul de autocontrol ar fi inutil.
Trebuie si fim capabili s3 ne dim seama cind avem de ficut o ale-
gere pentru care ne trebuie vointé; in caz contrar, creierul nostru
va alege implicit solutia mai usoari. Ginditi-va la o fumitoare care
vrea si se lase de fumat. Ea trebuie si recunoascid primele semne
ale poftei si si-si dea seama unde o pot duce acestea (afarj, in frig,
scotocind prin buzunare dupd bricheta). Trebuie sa inteleagi, de
asemenea, cd, dacd cedeaza In fata poftei, e mult mai probabil ca
in ziua urmitoare sa fumeze din nou. Inci o privire in globul de
cristal si-si va da seama c daci va continua si meargi in aceasti
directie, va sfarsi suferind de toate bolile ingrozitoare despre care
a Invétat la ora de educatie sanitard. Pentru a evita aceasti soarts,
trebuie sa fac alegerea constienta de a nu fuma tigara doritd. Fira
constiinti de sine, e condamnata la esec.
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