CAPITOLUL 1 A
VREAU, NU VREAU, IMI DORESC:
CE ESTE VOINTA_ SI DE CE
E IMPORTANT SA 0 AVEM

Cand va ganditi la un lucru care cere vointd, care este prima
idee ce va vine in minte? Pentru cei mai multi dintre noi, cla-
sicul test de vointa consta din a rezista tentatiei, fie ca e vorba
de o gogoasa, o tigara, o lichidare de stoc sau o aventura de
o noapte. Cand oamenii spun ,,Nu am vointa“, ceea ce vor sa
spund, de fapt, e ca ,Mi-e greu sa spun «nu» atunci cand gura,
stomacul, inima sau (completati cu partea anatomica la care va
referiti) md indeamnd sd spun «da»“. Ganditi-va la asta ca la
puterea lui ,,nu vreau®

Insa faptul de a spune «nu» reprezinti doar o parte a vointei
sia ceea ce presupune ea. La urma urmei, expresia ,,Spune nu“ e
preferata celor care obisnuiesc sa améne indeplinirea sarcinilor
si a lenesilor din intreaga lume. Uneori e mai important sd spui
da. Ganditi-va la toate acele lucruri pe care le aménati pentru
a doua zi (sau pentru totdeauna); o vointa ferma va ajuta sa le
treceti pe lista cu lucruri de rezolvat astézi, chiar si atunci cdnd
anxietatea, lucrurile care vd distrag atentia sau un maraton de
reality show-uri ameninta sa va faca sa renuntati. Ganditi-va
la asta ca la puterea lui ,vreau“ — capacitatea de a face ceea ce
trebuie, chiar dacd o parte din voi se impotriveste.

Puterea lui ,,vreau” si puterea lui ,,nu vreau® reprezintd cele
doua aspecte ale autocontrolului, dar nu constituie vointa in
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sine. Pentru a spune nu atunci cand e spre binele vostru sd spu-
neti nu si da atunci cand e spre binele vostru si spuneti da, aveti
nevoie de o a treia putere: capacitatea de a va aminti ce va doriti
cu adevarat. Stiu, credeti ci ceea ce vreti cu adevirat chiar este
prajitura aceea cu ciocolata, sau un al treilea martini, sau o zi
liberd. Insd atunci cAnd apar tentatiile sau cochetati cu tergiver-
sarea, trebuie sa va amintiti cd ceea ce va doriti cu adevidrat este
sd incapeti in blugii aceia stramti, si fiti promovati la serviciu,
sa va acoperiti datoria de pe cardul de credit, sa va salvati cas-
nicia sau s nu ajungeti la inchisoare. Altminteri, ce v-ar putea
opri sa dati curs dorintelor imediate? Pentru a exercita auto-
control, trebuie sa va gdsiti motivatia atunci cand aveti nevoie
de ea. Aceasta este puterea lui ,,imi doresc®.

Vointéd ferma inseamna sd exploatati cele trei puteri — a lui
vreau, a lui nu vreau si a lui imi doresc - pentru a va atinge
obiectivele (si a va feri de nepliceri). Dupa cum vom vedea, noi,
fiintele umane, suntem fericitele posesoare ale unor aptitudini
intelectuale care sprijina toate aceste capacitati. De fapt, dez-
voltarea 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, sa incepem prin a aprecia cat
suntem de norocosi sa le avem. Vom arunca o privire in inte-
riorul creierului, pentru a vedea unde are loc magia si pentru
a descoperi cum ne putem antrena creierul sd aibd mai multd
vointa. Vom incerca sa aflam de ce vointa ferma poate fi greu
de gasit si cum putem folosi o alta trasaturd exclusiv umana —
constiinta de sine — pentru a evita esecurile de vointa.

DE CE AVEM VOINTA

Imaginati-va urmdtoarele: trditi in urmd cu 100 000 de ani si
sunteti reprezentanti ai speciei Homo sapiens in forma sa cea
mai evoluatd. Da, entuziasmati-va pentru cateva clipe fiindca
aveti degetele mari opozabile, coloana dreaptd si osul hioid (cel
care va permite sd creati un soi de limbaj, cu toate cd, la drept
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vorbind, nu-mi imaginez cum ar putea suna). Felicitari pentru
capacitatea de a folosi focul (fira a va da singuri foc) si aptitudi-
nea de a taia bivoli si hipopotami cu uneltele voastre moderne
din piatra.

Cu doar cateva generatii in urmd, responsabilitatile voastre
in viatd ar fi fost cat se poate de simple: 1. Sa gasiti de man-
care. 2. Sa va reproduceti. 3. Sa evitati intalnirile neasteptate cu
un Crocodylus anthropophagus (termenul latin care defineste un
~crocodil mancitor de oameni®). Insd acum va duceti existenta
intr-un trib unit si depindeti de alti Homo sapiens pentru supra-
vietuire. Asta inseamna ca trebuie sa addugati pe lista de priori-
tati si imperativul ,,sd nu calc pe nimeni pe coada®. Comunitétile
presupun cooperare si partajarea resurselor — nu puteti sa va
luati, pur si simplu, orice vé doriti. Daca furati sendvisul cu bi-
vol sau partenerele altor membri ai tribului, puteti fi exilati sau
chiar ucisi. (Amintiti-va ca si ceilal{i Homo sapiens au unelte as-
cutite din piatra, iar pielea voastra e mult mai subtire decat cea
a unui hipopotam.) In plus, s-ar putea si aveti nevoie de trib ca
sd va ingrijeasca daca sunteti bolnavi sau raniti, fiindca 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, proba-
bil, aceleasi ca si astazi: fii cooperant atunci cand vecinul tau
are nevoie de adapost, imparte cu el cina ta chiar daca ii este
inca foame si gandeste-te de doua ori inainte de a spune cuiva:
»Panza din jurul salelor te face sa pari grasa“. Cu alte cuvinte, se
impune putin autocontrol.

Nu doar viata voastra proprie este in joc. Supraviefuirea
intregului trib depinde de capacitatea voastra de a fi mai se-
lectivi atunci cand alegeti cu cine sa va luati la tranta (nu va
legati de cineva din clan) sau sa va imperecheati (nu cu verisori
sau verisoare de gradul intai, fiindca trebuie sd sporiti diversi-
tatea geneticd, altfel intregul trib ar putea fi maturat de o sin-
gurd boald). Iar dacd sunteti suficient de norocosi sa va gasiti
un partener sau o partenerd, ar trebui sé fie o relatie pe viata, nu
doar o zbenguiald in spatele unui tufis. Da, pentru voi, oamenii
(aproape) moderni, existd moduri noi si diverse de a intra in
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bucluc din cauza instinctelor de hrénire, lupta si imperechere,
instincte care si-au dovedit utilitatea de-a lungul timpului.

Acesta a fost doar inceputul necesitatii de a ne dezvolta pu-
terea vointei. Pe masurd ce perioada (pre)istorica a avansat,
complexitatea din ce in ce mai crescutd a cercurilor noastre so-
ciale a necesitat o crestere echivalenta a autocontrolului. Nevoia
de a ne adapta, de a coopera si de a avea relatii pe termen lung
a pus presiune pe creierul nostru timpuriu, incurajand dezvol-
tarea unor strategii de autocontrol. Am devenit ceea ce suntem
acum ca reactie la aceste necesitati. Creierul nostru a inteles
ideea si, voila, acum avem vointa: o capacitate de a ne controla
impulsurile care ne-a ajutat sa devenim complet umani.

DE CE CONTEAZA ACUM

Sa revenim la viata modernd (va puteti pastra degetele mari
opozabile, bineinteles, dar veti dori, probabil, s mai puneti
niste haine pe voi). Téria vointei nu mai este acum lucrul care ne
diferentiaza pe noi, fiintele umane, de animale, ci lucrul care
ne deosebeste unii de altii. Poate cd toti ne-am nascut cu ca-
pacitatea de a avea vointa, dar unii dintre noi o folosesc mai
mult decat altii. Oamenii care isi controleazd mai bine atentia,
emotiile si actiunile o duc mai bine, indiferent din ce unghi am
privi lucrurile. Ei sunt mai fericifi si mai sanatosi. Relatiile lor
sunt mai satisfacatoare si dureaza mai mult. Castiga mai multi
bani si ajung mai departe in cariera. Reusesc sa gestioneze mai
bine stresul, s facd fata conflictelor si sa infranga adversitatile.
Traiesc mai mult. Daca o raportdm la alte virtuti, vointa ocupa
intotdeauna primul loc. Autocontrolul cintireste mai mult
decat inteligenta in obtinerea succesului academic (examenele
de admitere la universitatile din America sunt un exemplu
in acest sens), este un factor determinant mai puternic decét
charisma in cazul unui leadership eficient (imi cer scuze, Tony
Robbins) si este mai important decat empatia pentru fericirea
in cuplu (da, secretul unei casnicii de duratd poate fi acela de a
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invata sd ne tinem gura). Dacd vrem sd ne imbundtatim viata,
n-ar fi rau sd luam drept punct de plecare consolidarea voin-
tei. Pentru a face lucrul acesta, va trebui sa pretindem putin
mai mult de la creierul nostru cel echipat standard. Sa incepem,
asadar, prin a arunca o privire asupra dotarilor noastre.

NEUROSTIINTA DIN SPATELE ACELOR
VREAU, NU VREAU SI iMI DORESC

Capacitatile noastre moderne de autocontrol sunt rezultatul
presiunilor exercitate in trecut asupra noastra cu scopul de a
fi niste vecini, parin{i si tovarasi de viatd mai buni. Insa cum
anume s-a adaptat creierul uman pentru a face fata? Raspunsul
pare sa se gaseascd in dezvoltarea cortexului prefrontal, o porti-
une neurali localizati chiar in spatele fruntii si al ochilor. In cea
mai mare parte a istoriei evolutionare, cortexul prefrontal a fost
raspunzator de controlarea miscdrilor fizice: mersul, alergatul,
intinderile, impinsul - un fel de autocontrol in fazd incipienta.
Pe masura ce fiinfa umand a evoluat, cortexul prefrontal a de-
venit din ce in ce mai mare si mai strins legat de alte zone ale
creierului. In prezent, el ocupi o portiune mai mare de creier
la oameni decét la alte specii - acesta fiind unul dintre motivele
pentru care nu va veti vedea niciodata cainele abtinandu-se de
la méncare pentru a face economii in vederea pensionarii.
Pe mdsura ce a crescut, cortexul prefrontal a preluat noi functii
de control: el decide spre ce sd va indreptati atentia, la ce anume
sa va ganditi, chiar si in ce fel sa vd sim{iti. Drept urmare, el a
ajuns sd controleze mult mai bine ceea ce faceti.

Robert Sapolsky, neurobiolog la Universitatea Stanford, sus-
tine ca principala sarcind a cortexului prefrontal modern este
sa influenteze creierul - in consecinta, pe voi - sa aleaga ,,calea
mai dificila®. Cand va ganditi ca e mai simplu sa stati pe canapea,
cortexul prefrontal va face sa vreti sa va ridicati si sa faceti sport.
Cand e mai usor s spuneti da unui desert, cortexul prefrontal
va reaminteste motivele pentru care ar trebui si comandati un
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ceai. Jar cand e mai usor sa amanati proiectul pe a doua zi, tot
cortexul prefrontal e acela care vd ajutd sd deschideti dosarul si
sa va apucati de treaba.

Cortexul prefrontal nu este o0 masd amorfa si unificata de
materie cenusie; ea cuprinde trei zone-cheie care isi impart
sarcinile lui vreau, nu vreau si imi doresc. Una dintre regiuni,
localizatd in partea stanga superioard a cortexului prefrontal,
este specializata in puterea lui ,vreau® Ea va ajutd sd incepeti
si sd continuati sarcini plictisitoare, dificile sau stresante, cum
ar fi sd mai ramaneti pe banda de alergat chiar daca ati prefera
sa plecati la dus. Dimpotriva, partea dreaptd vizeazd puterea lui
»nu vreau, ea impiedicandu-va sd dati curs fiecarui impuls si
fiecdrei pofte. Puteti fi recunoscatori 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. Impreuna, aceste doud zone controleazi ceea
ce faceti.

A treia regiune, localizata pufin mai jos si in centrul cortexu-
lui prefrontal, tine evidenta obiectivelor si dorintelor voastre.
Ea stabileste ce anume va doriti. Cu cat celulele sale intra in ac-
tiune mai repede, cu atit sunteti mai motivati s luati atitudine
sau sd rezistati tentatiilor. Aceastd parte a cortexului prefrontal
isi aminteste ce va doriti cu adevdrat, chiar si atunci cand restul
creierului vocifereaza: ,Mananca asta! Bea asta! Cumpara asta!“

LA MICROSCOP:
CARE ESTE CEL MAI GREU LUCRU?

Fiecare provocare pe care o are de infruntat vointa voastra
necesita depasirea unui obstacol dificil, indiferent daca asta
Inseamna sd va indepartati de o tentatie sau sd nu fugiti de o
situatie stresantd. Imaginati-va cd infruntati provocarea. Care
este cel mai dificil lucru pentru voi? Ce anume face ca acel
lucru sa fie atat de dificil? Cum va simtiti cand vd ganditi la el?
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UN CAZ SOCANT DE PIERDERE A VOINTEI

Cat de important este cortexul prefrontal pentru autocontrol?
O cale de a gasi raspunsul la aceastd intrebare este sa ne uitim la
ceea ce se intdmpla atunci cand il pierdem. Cel mai renumit caz
de vatamare cerebrala la nivelul cortexului prefrontal este cel al
lui Phineas Gage. Va avertizez cd istorisirea care urmeaza este
una sangeroasa si va recomand sa puneti deoparte sendvisul
din care mancati acum.

In 1848, Phineas Gage, in varstd de 25 de ani, lucra ca ma-
istru intr-o echipd de muncitori feroviari. Angajatorii sai il nu-
meau cel mai bun maistru, iar colegii de echipa il respectau si il
simpatizau. Prietenii si familia spuneau despre el ca era linistit
si respectuos. 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®

Insi toate acestea s-au schimbat in ziua de miercuri, 13 sep-
tembrie, la ora patru si jumatate dupa amiaza. Gage si oame-
nii 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 sd pregateascd fiecare explo-
zie. Operatiunea se desfisurase cu succes de mii de ori, insd
de aceastd datd ceva a mers prost. Explozia s-a produs prea
devreme, iar suflul ei a trimis o tijd de fier lungd de peste un
metru, folosita la tasarea prafului de pusca, direct in craniul lui
Gage. Aceasta i-a strapuns obrazul sting, i-a distrus cortexul
prefrontal si a aterizat la 27 de metri in spatele lui, ducand cu ea
o parte din materia cenusie a lui Gage.

Poate ca acum vi-l imaginati pe Gage stdnd lat, ucis instan-
taneu. Insa el n-a murit. Dupa spusele martorilor, nici micar
nu a lesinat. Muncitorii l-au asezat intr-un car cu boi si l-au
transportat pe o distantd de aproape 1,5 km, pand la hanul unde
era cazat. Doctorul sdu l-a pansat cét de bine a putut, punand la
loc fragmentele cele mai mari de craniu recuperate de la locul
accidentului si intinzand scalpul pentru a acoperi ranile.
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Recuperarea fizica completa a lui Gage a durat mai bine
de doua luni (fiind, probabil, intarziata atat de entuziasmul
doctorului Harlow de a prescrie clisme, cat si de infectia fun-
gici ce afecta creierul descoperit al lui Gage). In jurul datei de
17 noiembrie, el se insdnatosise suficient pentru a-si relua viata
obisnuitd. Gage insusi declara cd ,,se simte mai bine din toate
punctele de vedere® si cd nu mai are deloc dureri.

Pare un final fericit. Insd, din nefericire pentru Gage, po-
vestea nu se incheie aici. Poate ca ranile lui externe s-au vin-
decat, dar in creierul lui Gage se petrecea ceva ciudat. Potrivit
spuselor prietenilor si colegilor de munca, personalitatea lui se
schimbase. Doctorul Harlow a descris transformarile intr-un
document elaborat in continuarea raportului medical intocmit
initial despre accident:

Echilibrul [..] dintre capacitdtile sale intelectuale si inclinatiile
animalice se pare ca a fost distrus. Are toane, este lipsit de
respect, uneori injurd ca la usa cortului (lucru care nu-i statea
in fire nainte de accident), nu-si respecta tovarasii, se opune
restrictiilor sau sfaturilor atunci cadnd acestea sunt in contradic-
tie cu dorintele sale [..] isi face multe planuri de viitor la care
renunta de indata ce le-a facut [..] In aceastd privintd, mintea
lui s-a schimbat radical, astfel ca 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
nezdruncinat a caracterului sau - fusese distrusd de tija care ii
sfredelise craniul.

Cei mai multi dintre noi nu trebuie sa-si faca griji in legitura
cu explozii inoportune pe calea feraté care sd le rapeasca auto-
controlul, insa cu totii avem putin din Phineas Gage inauntrul
nostru. Cortexul prefrontal nu este atat de stabil pe cat ne-am
dori. Multe stari temporare — cum ar fi o betie, lipsa som-
nului sau pur si simplu o stare de confuzie — inhiba cortexul
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prefrontal, imitand vatamarea cerebrala suferita de Gage. Acest
fapt ne diminueaza capacitatea de a ne controla impulsurile,
chiar daca materia noastrd cenusie nu a pérasit addpostul cra-
niului. Nici mdcar atunci cdnd suntem bine odihniti si avem
mintea limpede nu suntem complet in afara pericolului, iar ca-
uza o reprezintd faptul ca, desi avem capacitatea de a alege va-
rianta 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 noastrd esueaza — cheltuim prea mult,
mancam excesiv, irosim timpul sau ne pierdem cumpatul -
ne punem intrebarea dacd avem sau nu un cortex prefrontal.
Bineinteles, am putea rezista tentatiei, dar asta nu garanteaza
cd o vom face. Am putea face astizi ceea ce inclinam sa ldsam
pe méine, insd cel mai adesea amanarea invinge. Pentru acest
aspect frustrant al vietii putem, de asemenea, sa-i mulfumim
evolutiei. Odatd cu evolutia umana, creierele noastre nu s-au
schimbat foarte mult, ci au crescut. Evolutia preferd sa aduca
completari unui lucru deja creat, nu sd inceapa totul de la zero.
Astfel, pe masurd ce oamenii au inceput sd aibd nevoie de apti-
tudini noi, creierul nostru primitiv nu a fost inlocuit cu un mo-
del complet nou, ci vechiului sistem de impulsuri si instincte i
s-a adaugat capacitatea de autocontrol.

Ceea ce inseamna ca evolutia a pastrat toate instinctele care
ne-au fost candva utile, chiar daca acum ele ne baga in bucluc.
Vestea bund e ca am primit o metodd de a gestiona problemele
cu care ne confruntdm. Sa luam, de exemplu, incantarea pe
care o simt papilele noastre gustative fata de alimentele care ne
pot ingrasa. Foamea nestavilitd de dulciuri i-a ajutat candva
pe oameni sa supravietuiasca — atunci cdnd méncarea era greu
de gasit si orice cantitate suplimentara de grasime corporald
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reprezenta o asigurare de viata. Acum sa revenim la societa-
tea moderna in care gasim din abundentd fast-food, méancare
nesdnatoasd, dar si mancare organicd. Surplusul de greutate a
devenit un risc pentru sdanitate, nu o polita de asigurare, iar ca-
pacitatea de a rezista tentatiilor alimentare este mai importanta
pentru supravietuirea pe termen lung. Totusi, creierele noastre
moderne vin in continuare echipate cu instinctul bine inrada-
cinat de a révni la grasimi si dulciuri, fiindca acest instinct a
dat roade in cazul stramosilor nostri. Din fericire, putem folosi
sistemul de autocontrol recent dezvoltat ca sa indbusim acele
pofte si s3 nu ne atingem de bomboniera. In acest fel, desi nu
ne putem debarasa de impuls, dispunem de capacitatea de a-1
tine in frau.

Unii specialisti in neurostiintd merg pana intr-acolo incat
afirma ca avem un singur creier, dar doua personalita{i — sau cd
in mintea noastrd locuiesc doua persoane. Exista o versiune a
noastrd care da curs impulsurilor si urméreste satisfactia ime-
diatd si o altd versiune care controleazd impulsurile i améana
gratificatia, in scopul protejarii obiectivelor pe termen lung.
Ambele versiuni ne reprezinta, iar noi oscilim permanent intre
aceste doua personalitati. Uneori ne identificim cu persoana
care vrea sa scada in greutate, iar alteori ne identificim cu per-
soana care vrea cu orice pref prjitura. Prin asta se defineste o
provocare la adresa vointei: o parte din mine isi doreste un lu-
cru, iar cealalta parte vrea cu totul altceva. Sau eul meu prezent
isi doreste un lucru, dar eului meu viitor i-ar fi mai bine daca
as alege sd fac altceva. Cand aceste doua personalitati nu sunt
de acord, una dintre versiunile noastre trebuie sd primeze. Asta
nu inseamna ca partea care vrea ca eu si cedez tentatiei este
rea, ci pur si simplu are un alt punct de vedere in legatura cu
priorittile.
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LA MICROSCOP: FACETI CUNOSTINTA CU CELE DOUA
PERSONALITATI ALE VOASTRE

Fiecare provocare care va pune la incercare vointa reprezinta
un conflict intre cele doua parti ale voastre. Gandindu-va
la provocarea cu care va confruntati, descrieti in ce fel se
desfdsoard lucrurile intre aceste doud personalitati rivale
din interiorul vostru. Ce isi doreste personalitatea impulsiva
dinduntrul vostru? Ce isi 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 intotdeauna
satisfactia imediata, etichetand drept ,criticu
ei cdreia 7i place sa se planga despre toti si despre toate sau
botezand cu denumirea de ,lenesul” acea personalitate care nu

|u

acea parte din

vrea niciodata sa se apuce de treaba. Gasirea unui nume pentru
flecare versiune a voastrd va poate ajuta sd va dati seama cand
anume preia aceasta controlul si sa chemati in ajutor eul mai
intelept, care sa va insufle vointa.

IMPORTANTA FIECAREIA
DINTRE CELE DOUA PERSONALITATI

Este tentant sa vedem sistemul de autocontrol ca fiind ,eul”
nostru infinit superior, iar instinctele primitive sd le conside-
rdm ca fiind un vestigiu stanjenitor al trecutului nostru evolu-
tiv. E drept, cu mult timp in urma, pe cand ne foloseam de toate
cele patru membre pentru a ne deplasa, aceste instincte ne-au
ajutat sa supraviefuim suficient pentru a ne transmite mai de-
parte genele. Insd acum nu fac altceva decét si ne incurce, du-
cand la probleme de sdnatate, conturi bancare goale si aventuri
de o noapte pentru care trebuie sa ne cerem scuze pe postul na-
tional de televiziune. Ce bine ar fi daca noi, creaturile civilizate,
n-am mai fi nevoite sd suportim povara instinctelor ancestrale!
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Dar nu va grabiti cu concluziile. Desi sistemul nostru de su-
pravietuire nu lucreaza intotdeauna in avantajul nostru, e gre-
sit sa ne gandim cd ar trebui sa anihilam complet eul primitiv.
Studiile de caz realizate pe pacienti care si-au pierdut aceste
instincte ca urmare a unei afectiuni cerebrale dezvaluie cat de
mare e importanta acestor frici si dorinte ale noastre primitive
atunci cdnd vine vorba de sdnitate, fericire si chiar autocontrol.
Unul din cazurile cele mai neobisnuite este cel al unei tinere
care a fost supusd unei operatii pe creier pentru inlaturarea
unui fragment de mezencefal, cu scopul vindecarii crizelor de
epilepsie. In urma operatiei, aceasta si-a pierdut capacitatea
de a simfi frica si dezgust, ceea ce a privat-o de doud surse in-
stinctive de autocontrol. A cédpitat obiceiul de a se indopa cu
mancare pana cand ii venea rau si le ficea frecvent propuneri
de natura sexuala membrilor familiei. Cu alte cuvinte, era de-
parte de a fi un model de autocontrol!

Dupa cum vom vedea pe parcursul acestei carti, dacd nu am
mai avea dorinte ne-am simti deprimati, iar daca nu am simfi
frica, nu am putea sa ne aparam in caz de primejdie. Un aspect
important al succesului in fata provocérilor care ne pun la incer-
care vointa il reprezinta nu combaterea instinctelor primitive,
ci gasirea unei metode de a le folosi in avantajul propriu. Neu-
roeconomistii — oameni de stiin{a care studiazd ce anume face
creierul atunci cand luam decizii - au descoperit ca sistemul
de autocontrol si instinctele noastre de supravietuire nu sunt
intotdeauna in contradictie. Uneori acestea coopereaza pentru
a ne ajuta sa luam decizii bune. De exemplu, imaginati-va ca vd
plimbati printr-un magazin si ca un lucru stralucitor va cap-
teazd 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 nevoie de o interventie
foarte hotdrata a cortexului prefrontal pentru a vd potoli impul-
sul de a cheltui. Dar ce se intampld daca creierul vostru inregis-
treaza o reactie instinctiva de durere la aflarea prefului? Studiile
aratd cd acest lucru chiar se intdmpla - creierul poate percepe o
eticheta cu un pret ametitor de mare ca pe o adevaratd lovitura
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in stomac. Acest soc instinctiv 1i usureaza treaba cortexului
prefrontal, astfel ca nu va trebui sd apelati prea mult la puterea
lui ,,Nu vreau®. De vreme ce scopul nostru este acela de a ne
amplifica vointa, vom cauta moduri de a exploata la maximum
conditia noastrd umand - inclusiv instinctele cele mai primi-
tive, de la dorinta de a simti placere pana la nevoia de a ne inte-
gra intr-un colectiv - pentru a ne atinge obiectivele.

PRIMA REGULA A VOINTEI:
CUNOASTE-TE PE TINE INSUTI

Autocontrolul este unul dintre cele mai fabuloase aspecte ale
evolutiei omenirii, dar nu este singura noastra trasiturd dis-
tinctiva. Un alt element care ne caracterizeazi este constiin{a
de sine — capacitatea de a constientiza ceea ce facem pe masura
ce actiondm si de a intelege motivul pentru care ne compor-
tam intr-un anumit fel. Cu putin noroc, putem sd anticipam
cum vom actiona incd dinainte de a actiona, ceea ce ne oferd
ocazia de a cumpani din nou lucrurile. Dupd toate aparentele,
acest nivel al constiintei de sine este o trisitura exclusiv
umana. E drept, delfinii si elefantii se pot recunoaste in oglinda,
dar nu exista dovezi cd ar fi capabili de introspectie pentru in-
telegerea sinelui.

In lipsa constiintei de sine, sistemul de autocontrol ar fi inu-
til. Trebuie sa fim capabili sd ne dam seama cind avem de ficut
o alegere pentru care ne trebuie vointa; in caz contrar, creierul
nostru va alege implicit solufia mai usoara. Ganditi-va la o fu-
madtoare care vrea sa se lase de fumat. Ea trebuie sa recunoasca
primele semne ale poftei si sa-si dea seama unde o pot duce
acestea (afara, in frig, scotocind prin buzunare dupa brichetd).
Trebuie sd infeleagd, de asemenea, ca daca cedeazd in fata pof-
tei, e mult mai probabil ca in ziua urmatoare sa fumeze din
nou. Incd o privire in globul de cristal si-si va da seama ca daci
va continua sd mearga in aceastd directie, va sfarsi suferind de
toate bolile ingrozitoare despre care a invatat la ora de educatie
sanitard. Pentru a evita aceastd soartd, trebuie sd facd alegerea
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constientd de a nu fuma {igara dorita. Fara constiintd de sine, e
condamnata la esec.

Poate parea simplu, in teorie, insd psihologii stiu ca majo-
ritatea alegerilor pe care le facem sunt automate si cd noi nu
constientizim ce anume ne determind sa le facem si nu reflec-
tam serios asupra consecintelor acestor alegeri. Si fim seriosi,
de cele mai multe ori nici macar nu ne dim seama céd facem
o alegere. De exemplu, in cadrul unui studiu, oamenii au fost
intrebati cate decizii alimentare iau intr-o singurd zi. Voi ce ati
raspunde? In medie, oamenii au spus ci iau paisprezece ast-
fel de decizii. In realitate, cAnd aceiasi oameni si-au analizat cu
atentie deciziile, cifra medie rezultata a fost 227. Asta inseamnd
peste doud sute de decizii de care oamenii nu erau constienti
initial - si avem in vedere aici doar deciziile legate de mancare.
Cum te poti controla, daca nici macar nu-ti dai seama cd ai ceva
de controlat?

Societatea modernd, cu toate elementele sale de distragere a
atentiei si de stimulare, nu ne ajutd. Baba Shiv, profesor de mar-
keting la Stanford Graduate School of Business, a aratat cd oa-
menii cdrora li se distrage atentia sunt mai predispusi sd cedeze
tentatiilor. De exemplu, studentii care incearcd sa-si aminteasca
un numar de telefon sunt cu 50% mai predispusi sa aleagd in
acest timp o prajiturd de ciocolatd in locul unui fruct de pe o
taraba cu gustdri. Cumparatorii cu atentia distrasd sunt victime
mai usoare ale promotiilor din magazine si sunt mai predispusi
sa se duca acasa cu articole care nu se aflau pe lista lor de cum-
paraturi.!

Cand mintea va este preocupatd, alegerile va vor fi ghidate
de impulsuri, nu de obiectivele pe termen lung. Scrieti mesaje
in timp ce asteptatila rdnd la cafenea? S-ar putea sa v treziti co-
mandand un milkshake cu cafea in locul unei cafele cu gheata.

' Cercetatorii atrag atentia ca orice lucru ce ,reduce disponibilitatea resurselor de pro-
cesare ntr-un mediu de shopping tinde sa amplifice impulsul de a cumpadra al consu-
matorilor. Tn acest fel, vanzatorii [...] pot beneficia de pe urma actiunilor menite sa
limiteze resursele de procesare, exemple fiind muzica sau reclamele”. Astfel se explica,
fara indoiald, haosul care ma intampina de fiecare data cand intru in drogheria locala.
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(Msj primit: Pariez k nu vrei sa stii cate calorii are bautura asta.)
Va preocupa problemele de serviciu? S-ar putea sd va treziti ca
sunteti de acord cu agentul de vanzari atunci cand acesta va
spune cd aveti nevoie de pachetul nelimitat de servicii.

EXPERIMENT DE VOINTA:
TINETI EVIDENTA ALEGERILOR PE CARE LE FACETI

Pentru a avea mai mult autocontrol, trebuie sa va dezvoltati
constiinta de sine. Un prim pas indicat ar fi sa observati cand
anume faceti alegeri asociate cu acea provocare care va pune
la incercare vointa. Unele vor fi mai evidente, ca de exemplu:
,58 ma duc la sald dupd serviciu?” Pe de altd parte, efectul
altor decizii s-ar putea sa nu fie clar decat mai tarziu, cand le
vedeti pe deplin consecintele. De exemplu, ati ales sd luati cu
voi geanta de sport, astfel incat sd nu mai fie nevoie sa treceti
pe acasa? (Isteatd miscare! In felul acesta e mai putin probabil
sa gasiti scuze pentru a nu va duce la sald). Ati fost retinuti la
telefon pand cand vi s-a facut prea foame ca sa va mai duceti
direct la sald? (Hait! E mai putin probabil sa faceti exercitii dacd
trebuie maiintai sd va opriti undeva ca sa mancati.) Urmadriti-va
alegerile mdcar pe parcursul unei zile. La sfarsitul zilei, priviti
n urma si incercati sd analizati situatiile in care ati luat decizii
de naturd sa va sprijine obiectivele si situatiile in care ati luat
decizii de naturd s va submineze obiectivele. Incercand s
tineti evidenta alegerilor facute, veti diminua numarul deciziilor
luate atunci cand ceva va distrage atentia, ceea ce reprezintd
un mod garantat de a vd consolida vointa.

0 DEPENDENTA DE E-MAILURI FACE PRIMUL PAS
CATRE VINDECARE

Michele, in vérsta de 31 de ani, care lucra ca producétor de emi-
siuni de radio, isi verifica tot timpul e-mailurile pe calculator
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sau pe telefon. Lucrul acesta ii afecta productivitatea la serviciu
si il deranja pe prietenul ei, care nu reusea niciodata se se bu-
cure de atentie deplind din partea ei. Provocarea pe care a ales-o
ea la curs a fost sd-si verifice mai rar e-mailurile, asa cé si-a
stabilit ambitiosul obiectiv de a nu le verifica mai des de o datd
pe ord. In prima siptimans, ea a declarat c nu si-a atins nici pe
departe obiectivul. Problema era cd de cele mai multe ori nici
macar nu-si didea seama ce face pand cand se trezea trecand
in revista mesajele noi. Reusea sa se opreasca in momentul in
care isi dadea seama ce face, insd impulsul care o determinase
sa se uite la telefon sau sa dea clic pe casuta de e-mail actionase
in mod inconstient. Michele si-a propus obiectivul de a deveni
din timp constientd de ceea ce face.

In a doua siptaimans, ea a reusit si constientizeze faptul ca
intindea ména dupa telefon sau cé isi deschidea e-mailurile.
Lucrul acesta i-a oferit oportunitatea de a se opri inainte si fie
complet absorbiti de activitate. Insi impulsul de a verifica ii
scdpa in continuare de sub control. Michele nu reusea sa-si dea
seama ce anume o impingea sa verifice inainte de a se trezi cd
deja intinde mana sé verifice. Totusi, cu timpul, a ajuns sa re-
cunoasca un sentiment asemdnator unei mancarimi - o tensi-
une la nivelul creierului si corpului, care disparea doar cand isi
verifica e-mailurile. Aceastd observatie a fost fascinanta pentru
Michele; ea nu se gandise niciodata la verificarea e-mailurilor
cala o modalitate de a se detensiona. Crezuse ca nu face altceva
decat sa caute informatii. Urmarind cu atentie felul in care se
simtea dupa ce le verifica, Michele si-a dat seama cd verificarea
e-mailurilor era la fel de ineficientd ca scarpinatul pentru cal-
marea unei mancarimi - inrdutitea senzatia de mancarime. Fi-
ind acum constientd atat de impuls, cét si de reactia ei, avea mai
mult control asupra comportamentului sdu. Astfel, ea a reusit
chiar sa-si depdseasca obiectivul initial, ajungand ca in afara
programului de lucru sa verifice e-mailurile si mai rar de-atat.

Saptamana aceasta, luati-vd angajamentul de a urmdri
in ce fel apare cedarea in fata impulsurilor. Deocamdatd
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nu e necesar sd va stabiliti obiectivul de a va imbundtdti
autocontrolul. Vedeti dacd va puteti surprinde din ce in
ce mai devreme inainte de actiona, observind care sunt
gandurile, sentimentele si situatiile ce tind sa declanseze
impulsul. Ce anume ganditi sau vd spuneti in sinea voas-
trd inainte de a ceda?

ANTRENATI-VA CREIERUL SA AIBA VOINTA

Milioane de ani i-au fost necesare evolutiei pentru a crea un
cortex prefrontal capabil sd furnizeze tot ce ne trebuie noua,
oamenilor. Asa cd s-ar putea si fie un semn de oarecare
lacomie din partea noastrd, totusi nu putem sa nu ne intrebam
dacd este posibil ca creierul nostru s devina si mai eficient in
ceea ce priveste autocontrolul, fard a fi nevoie ca pentru asta sa
mai asteptdm incd un milion de ani. Daci un creier uman in
forma sa elementard este capabil sa exercite autocontrol, putem
face ceva, in momentul de fata, pentru a imbundtati modelul
standard?

Inca de la inceputul timpului sau, cel putin, de cand cer-
cetatorii au inceput sd studieze creierul uman, s-a presupus
cd acesta avea o structurd fixa. Capacitatea intelectuald era un
lucru prestabilit, nicidecum un element in curs de dezvoltare.
Singura schimbare pe care avea s o sufere creierul era deterio-
rarea cauzatd de imbatranire. Totusi, in ultimul deceniu, speci-
alistii in neurostiinta au descoperit ca, asemenea unui student
plin de zel, creierul este extraordinar de receptiv la experienta.
Puneti-va creierul sd faca exercitii de matematicd in fiecare zi
si el va deveni mai bun la aceasta disciplind. Cereti-i creierului
sd-si faca griji si el va deveni din ce in ce mai priceput la asa
ceva. Cereti-i creierului sa se concentreze si el va deveni mai
bun in ceea ce priveste concentrarea.

Pe langa faptul ca lucrurile respective devin din ce in ce mai
simple pentru creierul vostru, acesta se remodeleaza in func-
tie de ceea ce ii cereti sa facd. Unele parti ale creierului devin
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mai dense, acumulidnd din ce in ce mai multd materie cenu-
sie, asemenea unui muschi a carui masa creste daca e solicitat
prin exercitii fizice. De exemplu, adultii care invatd cum sa facd
jonglerii dezvolta mai multa materie cenusie in acele regiuni
din creier responsabile cu urmarirea obiectelor in miscare. De
asemenea, intre zonele creierului se poate crea o legatura mai
stransd, astfel incét acestea sa poata face mult mai usor schimb
de informatii. De exemplu, adultii care practica jocuri de me-
morie timp de doudzeci si cinci de minute in fiecare zi dezvoltd
o conexiune mai stransa intre diversele regiuni ale creierului
dedicate atentiei si memoriei.

Insd antrenarea creierului nu e utild numai pentru a face
jonglerii si pentru a ne aminti unde ne-am lasat ochelarii; exista
din ce in ce mai multe dovezi stiintifice care arata ca ne putem
antrena creierul pentru ca acesta sd exercite mai mult autocon-
trol. In ce fel se poate face un antrenament al creierului pentru
a avea mai multd vointd? Ei bine, vd puteti pune la incercare
puterea lui ,,nu vreau®, punind capcane tentante prin casa — un
baton de ciocolata in sertarul de sosete, 0 masutd cu o sticld de
martini si pahare amenajata langa bicicleta de fitness, fotografia
iubitului din liceu, actualmente cdsatorit, lipitd pe frigider. Sau
v-ati putea dezvolta propria cursd cu obstacole pentru stimu-
larea puterii lui ,vreau®, faicand prin casa aranjamente care sd
va determine sa beti suc de grau incoltit, sa faceti doudzeci de
sarituri si sa va platiti taxele la timp.

Sau ati putea face un lucru mult mai simplu si mai putin
dureros: sa meditati. Specialistii in neurostiin{d au descoperit
cd atunci cand ii cerem creierului sa mediteze, acesta incepe sa
se descurce din ce in ce mai bine nu doar in ceea ce priveste me-
ditatia, ci si in privinta unei mari varietati de abilitdti ce {in de
autocontrol, printre acestea numarandu-se aten;ia, concentra-
rea, gestionarea stresului, controlarea impulsurilor si constiinta
de sine. In cazul oamenilor care mediteazé cu regularitate, nu
doar ci toate aceste abilititi se dezvoltd, ci, mai mult decat atét,
creierul lor devine cu timpul un adevérat mecanism de vointd
bine reglat. Persoanele care mediteazd in mod curent au mai
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multa materie cenusie in cortexul prefrontal si in acele regiuni
ale creierului care au legdtura cu constiinta de sine.

Nu e nevoie sa meditdm o viata intreagd pentru ca la nivelul
creierului sd se produca schimbdri. Unii cercetétori au inceput
sa caute doza minima de meditatie necesara pentru obtinerea
de rezultate pozitive (abordare pe care studentii mei o apreciaza
profund, dat fiind cd nu prea intentioneaza vreunul sa se duca
in Muntii Himalaya si sd petreaca urmatorii zece ani intr-o
pestera de-acolo). Aceste studii iau oameni care nu au practi-
cat niciodatd meditatia — chiar si persoane care sunt sceptice
in legdturd cu toata aceastd chestiune - si ii invatd o tehnica
simpla de meditatie, asemenea celei pe care o veti afla si voi in
cele ce urmeazd. Un studiu a scos la iveald faptul cd doar trei
ore de exercitii de meditatie au dus la imbunatatirea atentiei si a
autocontrolului. Dupa unsprezece ore, cercetatorii au putut ob-
serva acele schimbari la nivelul creierului. Subiectii prezentau
mai multe conexiuni neuronale intre regiunile din creier care
au legdturd cu concentrarea atentiei, cu ignorarea lucrurilor
care distrag atentia si cu controlarea impulsurilor. Un alt stu-
diu a dus la descoperirea ca opt sdptimani de meditatie zilnica
au condus la amplificarea constiintei de sine in viata cotidiana
si la dezvoltarea materiei cenusii in zonele corespunzatoare
ale creierului.

Poate parea incredibil cé creierul nostru se poate remodela
atat de repede, insa meditatia intensifica circulatia sangelui spre
cortexul prefrontal, similar modului in care ridicatul greutati-
lor intensifica circulatia sangelui spre muschi. Creierul pare sa
se adapteze exercitiilor la fel cum o fac muschii, devenind atat
mai mare, cit si mai rapid, pentru a putea executa mai efici-
ent ceea ce ii cereti sa execute. Asadar, daca sunteti gata sa va
antrenati creierul, urmatoarea tehnica de meditatie vd va pune
sangele in miscare spre cortexul prefrontal — cel mai bun lucru
pe care il putem face pentru accelerarea evolutiei si pentru a
exploata la maximum potentialul creierului nostru.
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EXPERIMENT DE VOINTA: CINCI MINUTE DE
MEDITATIE PENTRU ANTRENAREA CREIERULUI

40

Concentrarea atentiei asupra respiratiei este o tehnica de
meditatie simpla, dar eficientd pentru antrenarea creierului
si amplificarea vointei. Ea reduce stresul si invatd mintea sa
gestioneze atat preocupadrile interioare (pofte, griji, dorinte),
cat si tentatiile exterioare (sunete, imagini si mirosuri). Cercetdri
recente aratd ca exercitiile de meditatie practicate cu regulari-
tate ajutd oamenii sa renunte la fumat, sa slabeasca, sé invinga
o dependenta de droguri sau sd nu se mai atingd de bdutura.
Oricare ar fi provocdrile de tipul ,vreau” si ,nu vreau” cu care
va confruntati, aceste cinci minute de meditatie reprezinta o
tehnica eficienta de antrenare a creierului pentru a dobandi
0 vointa mai puternica.

latd cum sa incepeti:

1. Stati nemiscati.

Stati asezati pe un scaun, cu picioarele ferm fixate pe podea,
sau stati turceste pe o pernd. Tineti spatele drept si odihni-
ti-va mainile in poald. Este important sa nu va foiti atunci cand
meditati — acesta este fundamentul fizic al autocontrolului.
Daca observati instinctul de a va scérpina, asezati-va altfel
bratele sau incrucisati-va si desfaceti-va picioarele; vedeti daca
puteti simti impulsul fard a-i da curs. Acest act simplu de a
sta neclintiti este unul dintre elementele care asigura eficienta
meditatiei In ceea ce priveste amplificarea vointei. Invatati sa
nu dati curs instinctiv fiecarui impuls generat de creierul sau
de corpul vostru.

2. Concentrati-vd atentia asupra respiratiei.

Inchideti ochii sau, dacd va temeti sa nu adormiti, fixati-va privi-
rea intr-un singur loc (cum ar fi un perete alb, in nici un caz un
site de cumparaturi online). Incepeti s& vé observati respiratia.
Spuneti-vd in minte ,inspir” atunci cand trageti aer in piept
si ,expir’ cand dati drumul aerului. Cand observati ca mintea
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incepe sd ratdceascd (ceea ce in mod garantat se va intampla),
focalizati-va din nou atentia asupra respiratiei. Acest exercitiu
repetat de concentrare a atentiei pune in functiune cortexul
prefrontal si calmeaza acei centri din creier responsabili cu
poftele si cu stresul.

3. Observati cum va simtiti cdnd respirati si observati cum
ratdceste mintea.

Dupa cateva minute, renuntati sa mai spuneti ,inspir/ expir”.
Incercati s& va concentrati doar asupra sentimentului respi-
ratiei. Poate ca veti observa senzatia produsa de aerul care
patrunde si apoiiese pe nas si pe gura. Poate ca veti simti cum
stomacul sau pieptul vi se umfld cand inspirati si se dezumfla
cand expirati. E posibil ca mintea sd rdtdceasca mai mult atunci
cand nu mai spuneti in gand denumirile miscarilor respiratiei.
La fel ca si inainte, atunci cand observati cd va ganditi la
altceva, indreptati-va din nou atentia asupra respiratiei. Daca
aveti nevoie de ajutor pentru a va concentra atentia, reveniti
la etapa anterioara si spuneti-va de cateva ori in minte ,inspir”
si ,expir”. Aceasta parte a exercitiului antreneaza constiinta de
sine si autocontrolul.

Incepeti cu cinci minute pe zi. Dupéa ce va obisnuiti, incercati
sa practicati exercitiul timp de zece sau cincisprezece minute
zilnic. Daca incepe sa vi se pard o corvoada, puteti reduce din
nou timpul la cinci minute. Un exercitiu scurt practicat in fiecare
Zi este mai bun decat un exercitiu lung pe care il amanati mereu
pe a doua zi. S-ar putea sa va ajute alegerea unei anumite ore
la care sa meditati in fiecare zi, cum ar fi dimineata, inainte de
a face dus. Daca lucrul acesta nu este posibil, puteti introduce
exercitiul In programul vostru in functie de timp.
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A FI LIPSIT DE TALENT LA MEDITATIE AJUTA
AUTOCONTROLUL

Andrew se simfea ingrozitor de nepriceput cand era vorba de
meditatie. In varstd de cincizeci si unu de ani, inginerul in in-
stalatii electrice era convins ca scopul meditatiei era sd inldture
toate gandurile si si-si goleascd mintea. Insd chiar si atunci
cand se concentra asupra respiratiei, in mintea lui se strecu-
rau alte ganduri. Era pe punctul de a renunta la acest exercitiu
deoarece nu vedea sd apard vreun progres atat de repede pe cét
si-ar fi dorit, asa ca s-a gandit ca isi iroseste timpul dacd nu se
poate concentra perfect asupra respiratiei.

Majoritatea persoanelor care incep sd mediteze fac aceasta
greseald, insa, in realitate, a fi ,lipsit de talent” la meditatie e
exact lucrul care face ca exercitiul sa fie eficient. L-am incurajat
pe Andrew - si pe toti ceilalti studenti ai mei care aveau aceeasi
frustrare - sa fie atent nu doar la cat de bine se concentra in
timpul meditatiei, ci si la modul in care acest lucru ii influenta
concentrarea si alegerile in restul zilei.

Andrew a descoperit ca pana si dupd un exercitiu de
meditatie in timpul céruia isi simtise atentia distrasa, tot era
mult mai concentrat decat atunci cAnd sirea peste exercitiu. In
plus, si-a dat seama cé ceea ce facea in timpul meditatiei era
ceea ce ar fi trebuit sa facd si in viata reald: si-si dea seama cand
se indeparteaza de un obiectiv si sa se intoarca pe calea catre
acel obiectiv (in acest caz, s se concentreze asupra respiratiei).
Meditatia era exercitiul ideal in acele momente in care se prega-
tea sa comande ceva sarat si foarte prajit la masa de pranz, dar
trebuia sd-si reprime impulsul si sa comande o méncare sina-
toasa. Meditatia era exercifiul ideal cAnd avea un comentariu
sarcastic pe varful limbii si trebuia sé se abtina de la a-1 face. La
fel, meditatia era exercitiul ideal pentru a observa momentele
in care pierdea timpul la serviciu si trebuia sa se reapuce de
treabd. Pe tot parcursul zilei, autocontrolul reprezenta un pro-
ces de observare a momentelor in care se indeparta de obiec-
tiv si de redirectionare a atentiei spre acesta. Dupa ce a ficut
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aceasta descoperire, lui Andrew nu i-a mai pasat daca isi pe-
trecea toate cele zece minute de meditatie observand ca atentia
ii rataceste si redirectiondnd-o asupra respiratiei. Cu cat medi-
tatia era mai ,nereusita“, cu atat era mai bun exercitiul pentru
viata reald, atat timp cat putea sd observe cand ii ratdcea mintea.

Scopul meditatiei nu este acela de a vd debarasa de
toate gandurile, ci de a invdta sd nu vd pierdeti atat de
tare in ganduri incdt sd uitati care este obiectivul vostru.
Nu va faceti griji dacd nu aveti o concentrare perfectd in
timpul meditatiei. Exersati iar si iar readucerea atentiei
asupra respiratiei.

CUVANT DE INCHEIERE

Mulfumitd arhitecturii creierului uman modern, fiecare dintre
noi are mai multe personalitati care concureaza pentru obfi-
nerea controlului asupra gandurilor, sentimentelor si actiunilor
noastre. Fiecare provocare care ne pune la incercare vointa re-
prezinta o lupta intre aceste versiuni diferite ale noastre. Pentru
a asigura suprematia sinelui mai bun, trebuie sd ne consolidam
sistemul constiintei de sine si pe cel al autocontrolului. Iar dupa
aceea vom gasi vointa si dorinta de a face lucrul mai dificil din-
tre cele doua.

REZUMATUL CAPITOLULUI

Idee principala: Puterea vointei este constituitd, in fapt, din
trei puteri — vreau, nu vreau si imi doresc — care ne ajuta sa fim
o versiune mai bund a noastra insine.

La microscop
- Care este cel mai greu lucru? Imaginati-va ca infruntati

provocarea care va pune la incercare vointa si ca alegeti sa
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facetilucrul cel mai greu dintre cele doud. Ce anume il face sa
fle atat de dificil?

- Faceti cunostintd cu cele doud personalitati ale voastre. Tn
cazul provocarii alese de voi, cum v-ati descrie cele doud
personalitdti rivale? Ce isi doreste versiunea impulsiva a voastra?
Ce isi doreste versiunea mai inteleaptd a voastra?

Experimente de vointa

- Tineti evidenta alegerilor pe care le faceti. Mdcar pe parcursul
unei zile, Incercati sa observati fiecare decizie pe care o luati
n legdtura cu provocarea care va pune la incercare vointa.

- Cinci minute de meditatie pentru antrenarea creierului.
Concentrati-va atentia asupra respiratiei, rostind in sinea voas-
tra cuvintele ,inspir” si ,expir”. Observati cand mintea incepe
sa ratdceasca si focalizati-va din nou atentia asupra respiratiei.
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