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Knji gu po sve ću jem svi ma oni ma ko ji su se bo ri li 

sa is ku še njem ili za vi sno šću, 

oni ma ko ji su od la ga li oba ve ze 

ili oni ma ko ji ma je ne do sta ja la mo ti va ci ja 

– da kle, svi ma na ma. 
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Uvod: Do bro do šli na kurs „Sna ga vo lje 101“

1. Hoću , neću i želim: 
šta je sna ga vo lje i za što je va žna

2. Sna ga vo lje kao in stinkt: 
te lo je stvo re no da odo li kolaču

3. Pre u mor ni da se od u pre mo: 
zbog če ga je sa mo kon tro la kao mi šić?

4. Do zvo la za sa gre še nje: 
zbog če ga to što smo do bri 
ko ri sti mo kao iz go vor da bu de mo lo ši

5. Ve li ka pre va ra mo zga: 
zbog če ga že lju br ka mo sa sre ćom

6. Baš me bri ga: 
zbog če ga smo po pu stlji vi ji kad se lo še ose ća mo?

7. Ras pro da ja bu du ćno sti: 
eko nom ska lo gi ka tre nut nog za do volj stva

8. Za ra že ni ste! 
Zbog če ga je sna ga vo lje za ra zna

9. Ne či taj te ovo po gla vlje: 
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Reč za hval no sti
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Ra zum no bi će ho će sa mo kon tro lu; 

de te ho će bom bo nu.

Ra mi



UVOD

Do bro do šli 
na kurs „Sna ga vo lje 101“

K ad god po me nem da dr žim pre da va nja o sna zi vo lje, 
go to vo uvek ču jem isti ko men tar: „E, to je ono što 
me ni ne do sta je.“ Ni kad kao da nas lju di ni su ta ko 

ja sno uvi đa li ko li ko sna ga vo lje – spo sob nost da upra vlja mo 
svo jom pa žnjom, ose ća nji ma i že lja ma – uti če na nji ho vo 
zdra vlje, nov ča nu si gur nost, ve ze i pro fe si o nal ni uspeh. Svi 
mi to do bro zna mo. A zna mo i da bi tre ba lo da go spo da ri mo 
sva kim aspek tom svog ži vo ta, od to ga šta je de mo do to ga 
šta ra di mo, go vo ri mo ili ku pu je mo.

Ipak, ve ći na lju di ni je za do volj na sna gom vo lje ko jom 
ras po la že – u jed nom tre nut ku či ni im se da dr že sve kon ce 
u svo jim ru ka ma, da bi već sle de ćeg ča sa ima li uti sak ka ko su 
po ra že ni i ka ko ne upra vlja ju svo jim ži vo tom. Pre ma na la-
zi ma Ame rič kog psi ho lo škog udru že nja, Ame ri kan ci sma-
tra ju da je ne do sta tak sna ge vo lje osnov ni raz log zbog kog 
ne uspe va ju da ostva re svo je ci lje ve. Mno gi ose ća ju gri žu 
sa ve sti jer iz ne ve ra va ju i se be i dru ge. Ne ki ma se či ni da su 
pod vla šću svo jih mi sli, emo ci ja i žud nji, a da nji ho vim ži vo-
tom upra vlja ju na go ni, a ne sve sno do ne te od lu ke. Čak i oni 
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ko ji ima ju naj ve ću vlast nad so bom pla ća ju iz ve stan da nak 
jer na sto je da dr že sve pod kon tro lom, pi ta ju ći se da li će im 
ži vot pro ći u ne pre sta noj bor bi.

Kao psi ho lo gu i pre da va ču Pro gra ma za una pre đe-
nje zdra vlja Stan for do ve me di cin ske ško le, po sao mi je da 
po ma žem lju di ma da sa vla da ju stres i da na u če da do no se 
is prav ne od lu ke. Bu du ći da go di na ma gle dam ka ko se lju di 
bo re da pro me ne svo je mi sli, ose ća nja, te lo i na vi ke, shva-
ti la sam da im upra vo nji ho va uve re nja o sna zi vo lje kva re 
uspeh i stva ra ju do dat ni stres. I ma da se u na uč nim is tra ži-
va nji ma do la zi do broj nih ot kri ća ko ja bi im mo gla po mo ći, 
oči gled no je da ovi za ključ ci još ni su jav no pri hva će ni. Lju di 
se ume sto to ga i da lje dr že svo jih ne u spe šnih stra te gi ja za 
us po sta vlja nje vla sti nad so bom. I ne sa mo da ne pre kid no 
na la zim do ka ze da po stup ci ko ji ma pri be ga va naj ve ći broj 
lju di ni su de lo tvor ni – usta no vi la sam čak i da im se pri me-
na ne u spe šnih stra te gi ja obi ja o gla vu, jer ti me sa mo sa pli ću 
se be i gu be vlast nad so bom.

Zbog to ga sam smi sli la kurs „Na u ka o sna zi vo lje“, a pre-
da va nja otvo re na za jav nost dr žim u okvi ru Stan for do vog 
pro gra ma ce lo ži vot nog obra zo va nja. Na kur su sam ob u-
hva ti la naj no vi ja sa zna nja o sa mo kon tro li, ot kri ve na u psi-
ho lo gi ji, eko no mi ji, ne u ro na u ci i me di ci ni, po mo ću ko jih 
ob ja šnja vam ka ko da od ba ci mo sta re na vi ke i usvo ji mo 
zdra ve, ka ko da pre sta ne mo da od la že mo oba ve ze, ka ko da 
se fo ku si ra mo i sa vla da mo stres. Na pre da va nji ma osve tlja-
vam raz lo ge zbog ko jih po pu šta mo pred is ku še nji ma i uka-
zu jem na iz vo re sna ge da im se od u pre mo. Po ka zu jem i zbog 
če ga je va žno spo zna ti ogra ni če nja sa mo kon tro le i pred sta-
vljam naj bo lje stra te gi je za sti ca nje sna ge vo lje.

Na mo ju ra dost, kurs „Na u ka o sna zi vo lje“ ubr zo je 
po stao je dan od naj po se će ni jih na Stan for do vom pro gra mu 
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ce lo ži vot nog obra zo va nja. Kad sam po če la da dr žim kurs, 
če ti ri pu ta smo me nja li uči o ni cu ka ko bi smo sme sti li sve 
ve ći broj slu ša la ca. Na po slet ku su je dan od naj ve ćih am fi  te a-
ta ra na Stan for du is pu ni li di rek to ri ko ro po ra ci ja, na stav ni ci, 
spor ti sti, zdrav stve ni rad ni ci i mno gi dru gi lju di ko ji su do šli 
da slu ša ju o sna zi vo lje. Oni su po tom po če li da do vo de brač-
ne dru go ve, de cu i ko le ge s po sla, da s nji ma po de le is ku stvo.

Na da la sam se da će ovaj kurs po mo ći raz li či tim gru pa ma 
lju di, od onih ko ji su na pre da va nja do šli da bi osta vi li pu še-
nje i smr ša li do onih ko ji su re ši li da iz mi re svo je du go ve i 
po sta nu bo lji part ne ri. No čak su i me ne iz ne na di li re zul ta ti. 
An ke ta ko ju smo spro ve li če ti ri ne de lje po sle po čet ka kur sa 
po ka za la je da 97 po sto po la zni ka sma tra da bo lje raz u me 
svo je po na ša nje, a njih 84 po sto je iz ja vi lo da su po mo ću 
stra te gi ja na u če nih na pre da va nji ma već po ja ča li sna gu vo lje. 
Na kra ju kur sa uče sni ci su pri ča li ka ko su us pe li da pre va zi-
đu tri de se to go di šnju za vi snost od slat ki ša, ka ko su ko nač no 
po pu ni li po re ske pri ja ve, pre sta li da vi ču na de cu, na sta vi li 
da idu na oda bra ne ve žbe, i uop šte no, ka ko se ose ća ju lep še 
u svo joj ko ži i ka ko ima ju ve ću vlast nad svo jim iz bo ri ma. 
Oce nju ju ći kurs, tvr di li su da im je pro me nio ži vot. Po la-
zni ci kur sa su oči gled no ima li za jed nič ko mi šlje nje: bo lje 
raz u me va nje sna ge vo lje do ne lo im je stra te gi je za sti ca nje 
vla sti nad so bom i ve ću sna gu da se bo re za naj va žni je ci lje ve. 
Na uč na ot kri ća pod jed na ko su po mo gla i le če nim al ko ho-
li ča ri ma i za vi sni ci ma od elek tron ske po šte, a stra te gi je za 
bo lju sa mo kon tro lu po mo gle su lju di ma da odo le is ku še nji-
ma u ra spo nu od je de nja čo ko la de, igra nja igri ca i ku po vi ne, 
pa sve do iz be ga va nja ve ze sa ože nje nim ko le gom. Uče sni ci 
su ko ri sti li na u če no da ostva re lič ne ci lje ve, na pri mer, da 
pre tr če ma ra ton, za poč nu no v po sao, sa vla da ju stres zbog 
gu bit ka rad nog me sta, re še po ro dič ne su ko be i urade stra šan 
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test spe lo va nja sva kog pet ka uju tru (eto šta se do ga đa kad 
ma ma do ve de de cu na pre da va nja).

Na rav no, i sa ma sam mno go na u či la od svo jih đa ka, što 
će vam sva ki is kre ni uči telj po tvr di ti. Usta no vi la sam da ih 
uspa vlju jem bes kraj nim tr tlja njem o za di vlju ju ćim na uč-
nim do ka zi ma ako im pri tom ne ob ja snim zbog če ga su ona 
va žna za nji ho vu sna gu vo lje. Br zo sam ot kri va la ko je stra-
te gi je za i sta de lu ju u stvar nom ži vo tu, a ko je su bes ko ri sne 
(što vam ni jed no la bo ra to rij sko is tra ži va nje ne mo že po ka-
za ti). U ne delj ne za dat ke uno si li su kre a tiv ni duh i ta ko mi 
po ka zi va li no ve na či ne da ap strakt ne te o ri je pre ve dem u 
ko ri sna pra vi la za sva ko dnev ni ži vot. U knji zi sam ob je di-
ni la naj va žni ja na uč na ot kri ća i prak tič ne ve žbe s pre da va-
nja, osla nja ju ći se na naj no vi ja is tra ži va nja i mu drost sto ti na 
lju di ko ji su po ha đa li kurs. 

DA BI STE STE KLI SA MO KON TRO LU, MO RA TE DA BI STE STE KLI SA MO KON TRO LU, MO RA TE 
PR VO ZNA TI ZBOG ČE GA JE NE MA TEPR VO ZNA TI ZBOG ČE GA JE NE MA TE

Ve ći na knji ga o pro me ni po na ša nja – bi lo da je reč o uvo đe-
nju no vog pla na mr ša vlje nja ili pri ruč ni ku za sti ca nje fi  nan-
sij ske ne za vi sno sti – po mo ći će vam da po sta vi te cilj, pa će 
vam čak i re ći šta da ura di te ka ko bi ste ga po sti gli. No, kad 
bi bi lo do volj no sa mo ot kri ti šta že li mo da pro me ni mo kod 
se be, spro ve li bi smo u de lo sva ku od lu ku ko ju do ne se mo za 
No vu go di nu, i mo ja pre da va nja osta la bi pu sta. Ma li broj 
knji ga po ma že vam da sa gle da te zbog če ga ni ste već ura di li 
sve ono što sa vr še no do bro zna te da tre ba ura di ti.

Ve ru jem da će te naj bo lje osna ži ti sa mo kon tro lu ako shva-
ti te zbog če ga je gu bi te. Spo zna ja raz lo ga zbog ko jih pod le že te 
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is ku še nju ne će vas gur nu ti u pro past, iako mno gi stra hu ju od 
to ga. Ta ko će te pre sve ga mo ći da pru ži te sa mi se bi po dr šku i 
da iz beg ne te zam ke ko je sla ma ju vo lju. Is tra ži va nja po ka zu ju 
da lju di ko ji ve ru ju da ima ju sna žnu vo lju za pra vo pr vi gu be 
vlast nad so bom kad se na đu pred is ku še njem.* Na pri mer, 
pu ša či ko ji su naj op ti mi stič ni ji gle de svo je sprem no sti da 
osta ve pu še nje naj če šće po pu šta ju po sle če ti ri me se ca, a oni 
što s naj ve ćom uve re no šću pri stu pa ju di je ti iz gu be naj ma nje 
ki lo gra ma. Zbog če ga je to ta ko? Zbog to ga što ne uspe va-
ju da pred vi de ka da, ka ko i za što će po klek nu ti. Otud sa mi 
se be če šće iz la žu is ku še nji ma, pa se de u dru štvu pu ša ča ili 
osta vlja ju kek si će svud po ku ći. Ta ko đe se če šće iz ne na de kad 
uda re u zid, pa od u sta ju od ci lje va čim na le te na pre pre ku.

Sa mo spo zna ja – po seb no svest o to me šta ra di mo kad 
nam po ne sta ne sna ge vo lje – osno va je sa mo sa vla da va nja. 
Sto ga se i na kur su „Na u ka o sna zi vo lje“ i u ovoj knji zi 
ba vim gre ška ma ko je naj če šće či ni mo kad je reč o sna zi vo lje. 
U sva kom po gla vlju ru šim jed nu uvre že nu za blu du o sa mo-
kon tro li i ot kri vam dru gači ji na čin raz mi šlja nja o iza zo vi-
ma za sna gu vo lje. Na iz ve stan na čin iz vr ši će mo autop si ju 
nad sva kom za blu dom u ve zi sa sna gom vo lje: Zbog če ga 
po pu šta mo pred iza zo vom ili od la že mo ono što zna mo da 
tre ba za vr ši ti? Ko ju ključ nu gre šku tad pra vi mo i zbog če ga? 

 Ova pred ra su da ne od no si se sa mo na sna gu vo lje – na pri mer, naj lak še 
je ome sti one lju de ko ji su uve re ni da su sa vr še no spo sob ni da oba vlja ju 
isto vre me no ne ko li ko za da ta ka. Ovu po ja vu, po zna tu kao Da ning–Kru-
ge rov efe kat, pr vi put po mi nju dva psi ho lo ga sa Uni ve zi te ta Kor nel, tvr de-
ći da lju di pre u ve li ča va ju svo je spo sob no sti na raz li či tim po lji ma, od smi-
sla za ša lu i po zna va nja gra ma ti ke do spo sob no sti za klju či va nja. Efe kat je 
naj i zra že ni ji kod lju di sa naj ni žim spo sob no sti ma; na pri mer, is pi ta ni ci 
či ja se po stig nu ća na te stu na la ze u dva na e stom per cen ti lu u pro se ku vi de 
svo je po stig nu će u še zde set dru gom per cen ti lu. Ovim bi se, iz me đu osta-
log, la ko da lo ob ja sni ti ot kud to li ko uče sni ka u Ame rič kom ido lu.
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I  naj va žni je, na sto ja će mo da pro na đe mo na čin da od ta kve 
sud bi ne sa ču va mo se be u bu duć no sti. Ka ko da sa zna nja o 
to me zbog če ga do ži vlja va mo ne u speh pre tvo ri mo u stra te-
gi ju za po sti za nje uspe ha?

Ako ni šta dru go, kad stig ne te do kra ja knji ge, ba rem će te 
bo lje raz u me ti svo je sa vr še no ljud sko ne sa vr še no po na ša nje. 
Sa zna nja o sna zi vo lje ne dvo smi sle no ja sno po ka zu ju da se 
sva ko od nas bo ri ka ko zna i ume sa is ku še njem, za vi sno šću, 
ne do stat kom pa žnje ili od la ga njem po sla. Ov de ni je reč o 
in di vi du al nim sla bo sti ma ko je ot kri va ju lič no na šu ne sa vr-
še nost – po sre di su uni ver zal na is ku stva ko ja od li ku ju či tav 
ljud ski rod. Bi ću za dov ljna ako vam knji ga po mog ne ma kar 
da sa gle da te ko li ko je ljud ski to što vam po ne kad po ne sta je 
sna ge vo lje. No na dam se da će mo po sti ći mno go vi še od 
to ga i da će vam stra te gi je iz ove knji ge po mo ći da une se te 
stvar ne i du go roč ne pro me ne u svoj ži vot.

KA KO SE KO RI STI OVA KNJI GA

Po sta ni te is tra ži vač sna ge vo lje
Ja sam se ško lo va la da bu dem na uč nik i jed na od pr vih stva ri 
ko je sam na u či la je ste da su te o ri je do bre, ali da su po da-
ci bo lji. Sto ga ću vas za mo li ti da na ovu knji gu gle da te kao 
na svo je vr stan eks pe ri ment. Ne mo ra mo se ogra ni či ti sa mo 
na na uč ni pri stup sa mo kon tro li. Ne sa mo da mo že te već je 
i po želj no da po sma tra te se be kao is pi ta ni ka u is tra ži va nju 
ko je se od vi ja u stvar nom ži vo tu. Dok či ta te knji gu, ne uzi-
maj te mo je re či zdra vo za go to vo. Po što vam iz lo žim do ka ze 
za svoj pred log, tra ži ću od vas da ga pro ve ri te u ži vo tu. Sa mi 
sa ku pljaj te po dat ke ka ko bi ste utvr di li šta je isti na i šta je 
pri me nlji vo u va šem slu ča ju.
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U sva kom po gla vlju na ći će te dve vr ste za da ta ka ko je će 
vam po mo ći da po sta ne te struč nja ci za sna gu vo lje. Pr ve 
sam na zva la „Pod mi kro sko pom“. Ovi za da ci tra že od vas 
da obra ti te pa žnju na to ka ko ne ka ide ja već de lu je u va šem 
ži vo tu. Pre ne go što ne što pro me ni te, pr vo tre ba da usta-
no vi te stvar no sta nje. Na pri mer, za mo li ću vas da utvr di te 
kad naj če šće pod le že te is ku še nju ili ka ko glad uti če na va še 
tro še nje nov ca. Tra ži ću da obra ti te pa žnju na to šta go vo ri te 
se bi kad vam po ne sta ne vo lje, uklju ču ju ći i to ka ko oprav-
da va te od la ga nje oba ve za i ka ko oce nju je te po be de i po ra ze 
svo je sna ge vo lje. Tra ži ću čak i da spro ve de te po ne ko te ren-
sko is pi ti va nje, re ci mo da is tra ži te ka ko tr gov ci smi šlje no 
ure đu ju pro dav ni cu ta ko da vam osla be sna gu vo lje. Sva-
kom za dat ku tre ba da pri stu pi te kao objek ti van, lju bo pi tlji v 
po sma trač – baš kao na uč nik ko ji gle da kroz mi kro skop 
na da ju ći se da će ot kri ti ne što va žno i ko ri sno. Za da ci ne 
tre ba da vam slu že da ka žnja va te se be kad god is po lji te sla-
bost vo lje, ni ti da be sni te zbog sa vre me nog sve ta i is ku še nja 
pred ko je nas on sta vlja. (Za ovo pr vo ne ma raz lo ga, a za 
dru go ću se ja po sta ra ti.)

U sva kom po gla vlju tre ba iz ve sti „Eksperimente sa sna-
gom vo lje“. Reč je o prak tič nim teh ni ka ma za po bolj ša nje 
sa mo kon tro le, za sno va nim na na uč nim is pi ti va nji ma i te o ri-
ja ma. Ove po di za če sna ge vo lje mo že te sme sta pri me ni ti na 
iza zo ve u stvar nom ži vo tu. Bu di te otvo re nog uma i do volj no 
sme li da is pro ba te sva ku teh ni ku, čak i one za ko je vam se 
či ni da su su prot ne ono me što vam in tu i ci ja ka že (a ta kve će 
bi ti mno ge). Njih su ogled no is pi ta li uče sni ci na mom kur su, 
i ma da su po ne ke stra te gi je kod ne kog ima le ma nje uspe ha, 
ove su u ce li ni naj vi še hva lje ne. A šta je s oni ma ko je do bro 
zvu če u te o ri ji, ali su bedno za ka za le u stvar nom ži vo tu? 
Njih ne će te na ći na ovim stra ni ca ma.
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Ovi eks pe ri men ti su i sja jan na čin da raz bi je te usta lje-
ne na vi ke i da pro na đe te no va re še nja za sta re pro ble me. 
Is pro baj te sto ga raz li či te stra te gi je i sa mi pri ku pi te po dat ke 
o to me šta va ma naj vi še po ma že. Bu du ći da su po sre di eks-
pe ri men ti, a ne is pi ti, na nji ma ne mo že te pa sti – čak ni kad 
od lu či te da pro ba te ne što sa svim su prot no od ono ga za šta 
se na u ka za la že (na kra ju kra je va, na u ci su po treb ni skep ti-
ci). Pre do či te ove stra te gi je pri ja te lji ma, čla no vi ma po ro di-
ce i ko le ga ma, i is pi taj te da li nji ma ne što od to ga po ma že. 
Ba rem će te uvek na u či ti ne što no vo, a na u če no po tom mo že-
te upo tre bi ti da una pre di te svo je stra te gi je sa mo kon tro le.

Iza zov za sna gu vo lje
Ka ko bi vam knji ga što vi še ko ri sti la, pre po ru ču jem da iza-
be re te od re đe ni iza zov na ko me će te is pro ba ti sva ku ide ju 
za po ja ča va nje sna ge vo lje. Sva ko od nas ima ne ki iza zov 
za ko ji mu je po treb na sna ga vo lje. Po je di ni su uni ver zal ni 

– na pri mer, ka ko smo bi o lo ški pred o dre đe ni da ose ća mo 
po tre bu za še će rom i ma sti ma, sva ko bi mo gao sam-sam ci-
jat da iz dr ža va pe ka ru iz kom ši lu ka kad se ne bi su zdr ža vao. 
Me đu tim, mno gi su iza zo vi za ko je nam je po treb na sna ga 
vo lje je din stve ni. Ono za čim vi mo žda žu di te, dru go me je 
ne pri vlač no. Ono od če ga ste vi mo žda za vi sni, dru go me je 
do sad no. Ono što vi ne ra do či ni te, ne ko bi pla tio da mo že. 
No, ka kve god bi le oso be no sti tih iza zo va, uglav nom sve se 
isto od i gra va. Va ša že lja da po je de te čo ko la du ne raz li ku je 
se od pu ša če ve že lje za ci ga re tom ili ku po ho li čar ki ne da tro-
ši. Na čin na ko ji od go va ra te se be od ve žba nja ne raz li ku je 
se mno go od oprav da nja onog što ne otva ra ra ču ne ko je je 
odav no tre ba lo pla ti ti ili što još jed no ve če od la že uče nje.

Iza zov za ko ji vam je po treb na sna ga vo lje mo že bi ti ne što 
što iz be ga va te da uči ni te (ili iza zov da ka že te „ho ću“), na vi ka 
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ko je ho će te da se re ši te (ili iza zov da ka že te „ne ću“). Mo gli 
bi ste ta ko đe oda bra ti va žan cilj u ži vo tu ko me že li te da po sve-
ti te vi še ener gi je i na ko ji bi ste vo le li da se usred sre di te (iza zov 
da ka že te „že lim“) – bi lo da je reč o po pra vlja nju zdra vlja, sma-
nji va nju stre sa, usa vr ša va nju ro di telj skih ve šti na ili una pre đe-
nju ka ri je re. S ob zi rom na to da su gu bi tak pa žnje, pod le ga nje 
is ku še nju, ob u zda va nje na go na i odu go vla če nje sla be tač ke 
svih lju di, stra te gi je opi sa ne u knji zi po ma žu bez ob zi ra na cilj 
ko ji ste se bi po sta vi li. Kad bu de te sti gli do kra ja knji ge, sva ka ko 
će te bi ti sve sni ji svo jih sla bih ta ča ka i ovla da će te sku pom no vih 
stra te gi ja za sa mo sa vla da va nje ko je će vas uči ni ti sna žni jim.

Ne žu ri te
Knji ga je ta ko na pi sa na da je tre ba či ta ti kao da po ha đa te 
moj de se to ne delj ni kurs. Po de lje na je na de set po gla vlja i 
u sva kom se opi su je jed na ključ na ide ja, na uč na osno va na 
ko joj ona po či va i ka ko je vi mo že te is ko ri sti ti da po stig ne te 
svo je ci lje ve. Za mi sli i stra te gi je osla nja ju se jed ne na dru ge, 
sto ga vas sva ko po gla vlje pri pre ma za na red no.

Iako knji gu mo že te pro či ta ti za je dan vi kend, pre po ru ču-
jem vam da uspo ri te tem po ka ko bi ste is pro ba li sva ku stra-
te gi ju. Oni ko ji po ha đa ju pre da va nja ima ju či ta vu sed mi cu 
pred so bom da pro ve re ka ko ko ju za mi sao mo gu pri me ni ti 
u ži vo tu. Sva ke ne de lje is pro ba va ju no vu teh ni ku sa mo sa-
vla da va nja i oba ve šta va ju nas šta je da lo naj bo lje re zul ta te. 
Pre po ru ču jem vam da se po na ša te slič no kao i oni, po go to-
vu ako ste re ši li da knji gu upo tre bi te za po sti za nje od re đe-
nog ci lja, kao što je gu bi tak ki lo gra ma ili uvo đe nje kon tro le 
nad vla sti tim fi  nan si ja ma. Daj te se bi do volj no vre me na da 
is pro ba te prak tič ne ve žbe i da raz mi sli te o nji ma. Iz sva kog 
po gla vlja iza be ri te jed nu stra te gi ju – onu za ko ju vam se 
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či ni da je naj bo lje mo že te pri me ni ti na svoj cilj – ume sto da 
od jed nom is pro ba va te de set no vih. 

Knji gu po de lje nu na de set ne de lja mo že te ko ri sti ti kad 
god že li te da pro me ni te ne što ili da po stig ne te ka kav cilj – 
baš kao što su po je di ni uče sni ci ne ko li ko pu ta po ha đa li isti 
kurs, uvek usred sre đu ju ći sna gu vo lje na no v iza zov. No, ako 
ste u pr vi mah sa mo na me ri li da pro či ta te knji gu, uži vaj te 
u njoj – i ne op te re ćuj te se be po ku ša ji ma da us put ra di te 
za dat ke i da raz mi šlja te o nji ma. Pri be le ži te one ko ji vam se 
či ne naj pri vlač ni jim, pa im se vra ti te kad bu de te sprem ni da 
spro ve de te za mi sli u de lo.

Da poč ne mo
Evo va šeg pr vog za dat ka: Oda be ri te je dan iza zov na ko me 
će te is pro ba va ti sa zna nja na u ke o sna zi vo lje to kom na šeg 
pu to va nja. Za ka zu jem vam sa sta nak u Pr vom po gla vlju, gde 
će mo se vra ti ti ma lo u pro šlost i is tra ži ti po re klo ono ga što 
na zi va mo sna gom vo lje – i ka ko da je što bo lje is ko ri sti mo.

POD MI KRO SKO POM: 
IZA BE RI TE SVOJ IZA ZOV ZA SNA GU VO LJE

Ako to već ni ste uči ni li, sa da je pra vi tre nu tak da iza be re te za da tak za 
sna gu vo lje na ko ji že li te da pri me ni te za mi sli i stra te gi je ko je ću vam 
pred sta vi ti u knji zi. Po mo ću ovih ne ko li ko pi ta nja od re di te iza zov za ko ji 
vam je po treb na sna ga:

• Sna ga za ono što „ho ću“: Šta je to što že li te če šće da ra di te ili da pre-
sta ne te da od la že te, jer ste sve sni da će te ta ko po pra vi ti svoj ži vot?

• Sna ga za ono što „ne ću“: Ko ja je „naj le plji vi ja“ na vi ka u va šem ži vo-
tu? Če ga bi ste vo le li da se ra to si lja te ili da to ma nje ra di te, jer vam 
ugro ža va zdra vlje, sre ću ili uspeh?

• Sna ga za ono što „že lim“: Ko ji je vaš naj va žni ji du go roč ni cilj na ko ji 
bi ste že le li da usred sre di te svo ju ener gi ju? Ko je vas tre nut ne „žud nje“ 
naj če šće od vla če od po ku ša ja da ostva ri te ovaj cilj?



PR VO PO GLA VLJE

Hoću, ne ću i želim:
šta je sna ga vo lje i za što je va žna

K ad po mi sli te da vam je za ne što po treb na sna ga vo lje, 
šta vam pr vo pa da na pa met? Uobi ča je ni test vo lje za 
ve ći nu nas je odo le va nje is ku še nju, bi lo da je is ku-

še nje krof na, ci ga re ta ili ve za za jed nu noć. Kad lju di ka žu: 
„Ne mam ja ku vo lju“, pod tim obič no mi sle: „Te ško mi je da 
ka žem ’ne’ kad mo ja usta, sto mak, sr ce ili (na ve sti deo te la 
po sop stve nom iz bo ru) že li da ka že ’da’.“ Ov de je reč o na la-
že nju sna ge za ono što „ne će te“.

Ali re ći „ne“ ne če mu sa mo je deo ono ga što se mo že po sti-
ći sna gom vo lje i za šta nam je ona po treb na. Na kra ju kra je va, 
„pro sto ka ži ’ne’“ tri su omi lje ne re či dan gu ba i le nji va ca ši rom 
sve ta. Po ne kad je mno go va žni je re ći „da“. Šta je s onim što 
od la že te za su tra (ili za u vek)? Sna gom vo lje sta vi te to na li stu 
da na šnjih oba ve za, čak i kad vas od to ga od vra ća ank si o znost, 
re me ti lač ki uti ca j ili fi lm ski ma ra ton na te le vi zi ji. Ov de je reč 
o na la že nju sna ge za ono što „ho će te“ – spo sob no sti da se 
ura di ono što je nu žno, čak i kad se de li mič no opi re mo to me.

Sna ga po treb na da ura di mo ono što „ho će mo“ i sna-
ga po treb na da spre či mo ono što „ne će mo“ dve su  stra ne 
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sa mo kon tro le, ali ne či ne za jed no svu sna gu vo lje. Da bi smo 
mo gli re ći ne kad ne što tre ba od bi ti i re ći da kad ne što tre-
ba pri hva ti ti, po treb na nam je i tre ća sna ga: spo sob nost da 
upam ti mo šta je to što za i sta že li mo. Znam, si gur no ste 
uve re ni da za i sta že li te ko lač, tre ći mar ti ni ili slo bo dan dan. 
Ali kad se su o či te sa is ku še njem ili kad raz mi šlja te da opet 
od lo ži te po sao, tre ba da se se ti te da za pra vo že li te da se 
uvu če te u te sne far mer ke, da do bi je te una pre đe nje, da vra-
ti te dug na kre dit noj kar ti ci ili da osta ne te u bra ku ili na 
slo bo di. U su prot nom, ka ko bi ste se ina če su zdr ža li da ne 
pod leg ne te tre nut noj že lji? Da bi ste uop šte po ku ša li da se 
 sa vla da te kad je to po treb no, treba vam mo ti va ci ja. Upra vo 
za to nam je po treb na sna ga za ono što „že li mo“.

Sna ga vo lje ogle da se u to me da se ove tri sna ge pod-
jar me ka ko bi smo po sti gli ono što ho će mo, spre či li ono 
što ne će mo i ura di li ono što že li mo, i ta ko ostva ri li svo je 
ci lje ve (i dr ža li se po da lje od ne vo lja). Kao što će mo vi de-
ti, ljud ska bi ća ima ju sre će da po se du ju mo zak ko ji mo že 
da upra vlja sa sve tri sna ge. Za pra vo, raz voj ove tri sna ge – 
sna ge po treb ne za ono što ho će mo, za ono što ne će mo i za 
ono što že li mo – mo žda je suštinska od li ka ljud skog ro da. 
Pre no što se ba ci mo na pr lja vi po sao i poč ne mo ana li zi-
ra ti raz lo ge zbog ko jih ne uspe va mo da upo tre bi mo ove tri 
sna ge, haj de pr vo da raz u me mo ko li ko smo za pra vo sreć ni 
što ih ima mo. Na krat ko će mo za vi ri ti u mo zak da bi smo 
vi de li gde na sta je ča ro li ja i ka ko ve žbom mo že mo oja ča ti 
vo lju. Ta ko đe će mo se pr vi put do ta ći raz lo ga zbog ko jih 
nam po ne sta je vo lja i ot kri ti još jed nu je din stve nu ljud sku 
cr tu – sa mo svest – ko ja nam mo že po mo ći da iz beg ne mo 
zam ke za vo lju.
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ZBOG ČE GA PO SE DU JE MO SNA GU VO LJEZBOG ČE GA PO SE DU JE MO SNA GU VO LJE

Za mi sli te ovo: Pre sto hi lja da go di na vi ste pri me rak ho mo 
sa pi jen sa, vr ste ko ja je ma lo pre to ga do spe la na vrh evo-
lu tiv ne le stvi ce. Da, po ra duj te se na čas zbog opo zi ci je pal-
ca i ka ži pr sta, us prav nog dr ža nja i pod je zič ne kosti (zbog 
čega ste u sta nju da pro iz ve de te ka kav-ta kav go vor, ma da 
ne mo gu ni da za mi slim ka ko je on zvu čao). Če stit ke i na 
to me što ume te da ko ri sti te va tru (a da se sa mi ne za pa li te), 
kao i na to me što ume te da iz du bi te bi vo la i nil skog ko nja 
vr hom ka me ne alat ke.

Sve ga ne ko li ko po ko le nja ra ni je va še oba ve ze u ži vo tu 
bi le su kraj nje jed no stav ne: 1. pro na đi hra nu; 2. raz mno ža-
vaj se; 3. iz be ga vaj neo če ki va ne su sre te sa cro codylus anthro-
pop ha gusom (što je la tin ski na ziv za „kro ko di la lju do žde ra“). 
No ži vi te u bli skoj ve zi s čla no vi ma svog ple me na i op sta nak 
vam za vi si od dru gih ho mo sa pi jen sa. Sto ga na spi sak naj va-
žni jih du žno sti mo ra te sta vi ti još jed nu, a to je da „ne ska če te 
osta li ma po gla vi“. U za jed ni ci je po treb no sa ra đi va ti s dru-
gi ma i de li ti do bra – ne mo že te na pro sto pri sva ja ti sve što 
vam se proh te. Ako ukra de te ne ko me par če bi vo ljeg me sa 
ili partnera, mo gli bi vas iz ba ci ti iz gru pe, pa čak i po gu-
bi ti. (Imaj te u vi du da i dru gi ho mo sa pi jen si ima ju oštro 
ka me no oru đe, a ljud ska ko ža je sva ka ko ta nja od ko že nil-
skog ko nja.) Osim to ga, u slu ča ju da se raz bo li te ili po vre di te, 
mo žda će vam za tre ba ti po moć pri pad ni ka va šeg ple me na 

– jer tad ne će te mo ći ni u lov ni da sku plja te hra nu. Kad je 
po sre di na la že nje pri ja te lja i skla pa nje od no sa s dru gim lju-
di ma, čak i u ka me nom do bu vla da la su slič na pra vi la kao i 
u da na šnje vre me: po nu di sklo ni šte su se du kad mu za tre ba, 
po de li s njim ve če ru ma kar ostao gla dan i do bro raz mi sli 
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pre ne go što ne kom ka žeš „Ki pi ti sal ce pre ko tog suk na oko 
be da ra“. Dru gim re či ma, lju di, po ka ži te ma lo sa mo kon tro le.

Ni je ov de sa mo va ša gla va u pi ta nju. Bu duć nost či ta vog 
ple me na za vi si od to ga s kim će te za po de va ti su ko be (va žno 
je za dr ža ti ne pri ja te lje po da lje od kla na) i s kim će te se pa ri ti 
(ni ka ko, mo li ću le po, s ro dom naj ro đe ni jim – du žni ste da 
une se te što ve ću ra zno vr snost u ge net ski ma te ri jal ka ko pr va 
bo lest ne bi zbri sa la či ta vo ple me). A ako ste već do volj no 
sreć ni da na đe te pra vu že nu za se be, od vas se oče ku je da 
osta ne te uz nju do kra ja ži vo ta, a ne da se je dan put po i gra-
te s njom iza ne kog žbu na. Na rav no, pred va ma, (go to vo) 
mo der nim ljud skim bi ći ma, is kr sa va ju ra zni no vi na či ni da 
se uva li te u ne vo lje ako slu ša te na go ne ko ji su iz dr ža li pro bu 
vre me na, kao što su glad, agre siv nost i seks.

Upra vo tad se ja vlja po tre ba za onim što da nas zo ve mo sna-
gom vo lje. Ka ko ljud ski rod na pre du je kroz (pra)isto ri ju, ži vot 
u sve slo že ni jim dru štve nim od no si ma mo ra lo je u do volj noj 
me ri pra ti ti i ja ča nje sa mo kon tro le. Po tre ba ljud ske je din ke 
da se uklo pi u sre di nu, da sa ra đu je s dru gi ma i da odr ža va 
du go roč ne ve ze pri mo ra la je mo zak pr vih lju di da raz vi je 
stra te gi je za us po sta vlja nje sa mo kon tro le. Ovo ka kvi smo 
da nas sa mo je od go vor na te zah te ve. Ljud ski mo zak se pri-
la go dio i voilá – čo vek je do bio ja ku vo lju: spo sob ni smo da 
ob u zda mo na go ne, za hva lju ju ći če mu smo po sta li pra vi lju di.

Za što je da nas va žno ima ti sna žnu vo lju
Vra ća mo se u da na šnji cu (na rav no, ne mo ra te se li ši ti spo-
sob no sti da ko ri sti te pa lac i ka ži prst, ma da bi ste mo žda že le li 
da na ba ci te na se be ma lo vi še ode će). Ja ka vo lja je od is klju-
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či vo ljud ske od li ke pre ra sla u ne što po če mu se lju di raz li-
ku ju jed ni od dru gih. Mo žda smo svi ro đe ni s ka pa ci te tom 
za vo lju, sa mo što je ne ki če šće ko ri ste od dru gih. Lju di ko ji 
bo lje kon tro li šu svo ju pa žnju, ose ća nja i po stup ke po sti žu 
bo lje re zul ta te go to vo u sve mu. Sreć ni ji su i zdra vi ji. Ve ze 
su im uspe šni je i du go traj ni je. Bo lje za ra đu ju i da lje na pre-
du ju u ka ri je ri. Uspe šni je se no se sa stre som, re ša va ju kon-
fl ik te i pre va zi la ze zlu kob. Čak i ži ve du že. Upo re đe na s 
dru gim vr li na ma, ja ka vo lja se na la zi na vr hu. Sa mo kon tro la 
je bo lji pre dik tor aka dem skog uspe ha od in te li gen ci je (eto 
vam, školski testovi!), sna žni je od re đu je li der ske spo sob no-
sti od ha ri zme (iz vi nja vam se, To ni Ro bin so ne), i mno go je 
zna čaj ni ja za brač nu sre ću od em pa ti je (ta ko je, iz gle da da 
je pra vi re cept za du go v e čan brak da na u či te kad da za če pi-
te gu bi cu). Ako že li te da po bolj ša te ži vot, mo žda je naj bo lje 
po če ti ja ča njem vo lje. A da bi smo to po sti gli, mo ra mo iz vu-
ći što vi še iz na ših stan dard no ustro je nih mo zgo va. Sto ga je 
naj bo lje da pr vo vi di mo s čim ras po la že mo.

NE U RO NA U KA ONO GA ŠTO HO ĆU,NE U RO NA U KA ONO GA ŠTO HO ĆU,
ŠTO NE ĆU I ŠTO ŽE LIMŠTO NE ĆU I ŠTO ŽE LIM

Sa vre me na moć sa mo kon tro le za pra vo je po sle di ca dav na-
šnjih pri ti sa ka na lju de da bu du bo lji su se di, ro di te lji i part-
ne ri. Ali ka ko nam je ljud ski mo zak to za i sta omo gu ćio? 
Od go vor po svoj pri li ci le ži u raz vo ju pre fron tal nog kor tek sa, 
le pom ko ma du ne u ron skog tki va tač no iza če la i oči ju. U 
naj ve ćem delu na še evo lu tiv ne pro šlo sti pre fron tal ni kor teks 
je kon tro li sao po kre te te la: hod, tr ča nje, hva ta nje, gu ra nje – 
što je ne ki vid pro to sa mo kon tro le. Ka ko su lju di evo lu i ra li, 
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ta ko je pre fron tal ni kor teks sve vi še ra stao i bo lje se po ve zi-
vao s dru gim obla sti ma mo zga. Da nas za u zi ma mno go ve ći 
deo ljud skog mo zga ne go što ga za u zi ma u mo zgu dru gih 
vr sta – upra vo za to vaš pas ni kad ne će sa ču va ti ko sku da je 
glo đe kad ode u pen zi ju. Ka ko je pre fron tal ni kor teks ra stao, 
ta ko je pre u zi mao i no ve funk ci je: po čeo je da usme ra va 
na šu pa žnju, mi sli, pa čak i da od re đu je ka ko se ose ća mo. 
Ta ko je sa mo još lak še kon tro li sao šta ra di mo.

Ro bert Sa pol ski, ne u ro bi o log sa Uni ver zi te ta Stan ford, 
tvr di da je glav ni za da tak sa vre me nog pre fron tal nog kor-
tek sa da pri vo li mo zak – pa sa mim tim i nas – da ura di ono 
što je „te že“. I kad nam je lak še da le ži mo iz va lje ni na ka u ču, 
pre fron tal ni kor teks nas na te ra da usta ne mo i da ve žba mo. 
Kad je lak še da pri hva ti mo po nu đe ni ko lač, pre fron tal ni kor-

Is ho di šte sna ge vo lje u mo zgu

Sna ga za ono što 
„ho ću“

Sna ga za ono što 
„ne ću“

Sna ga za ono što 
„že lim“
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teks nas pod se ća zbog če ga je bo lje da na ru či mo čaj. A kad 
je lak še da oba ve zu od lo ži mo za su tra, pre fron tal ni kor teks 
nam po ma že da otvo ri mo fa sci klu i ipak se ba ci mo na po sao.

Pre fron tal ni kor teks ni je je din stve ni gru men si ve ma se; u 
nje mu raz li ku je mo tri ključ ne obla sti, ko je za jed no upra vlja ju 
onim što ho će mo, onim što ne će mo i onim što že li mo. Oblast 
bli zu gor nje le ve stra ne pre fron tal nog kor tek sa spe ci ja li zo va-
la se za uli va nje sna ge u ono što „ho će mo“. To je oblast ko ja 
nam po ma že da za poč ne mo i da is te ra mo do kra ja do sad ne, 
te ške i stre sne za dat ke, kao što je tr ča nje na po kret noj tra-
ci kad bi smo ra di je oti šli pod tuš. De sna stra na je na su prot 
to me iz vo ri šte sna ge za ono što „ne će mo“, pa smo ta ko u sta-
nju da se su zdr ža va mo i da odo li mo po ne kom svom na go-
nu ili žud nji. Za hva lju ju ći ovoj obla sti mo zga re ši li ste da ne 
skre će te po gled s pu ta da bi ste za vo la nom pro či ta li po ru ku 
na te le fo nu. Ove dve obla sti za jed no ko tro li šu ono što ra di te.

Tre ća oblast, na sre di ni pre fron tal nog kor tek sa, sa mo 
ma lo ni že od pr ve dve, vo di ra ču na o na šim ci lje vi ma i že lja-
ma. Tu se do no si od lu ka šta će mo po že le ti. Što se br že pa le 
će li je te zo ne, to smo mo ti vi sa ni ji da pre du zme mo ak ci ju ili 
da odo li mo is ku še nju. Ovaj deo pre fron tal nog kor tek sa vo di 
ra ču na o ono me što za i sta že li mo, čak i kad osta tak mo zga 
ur la: „Po je di to! Po pij to! Po pu ši to! Ku pi to!“

POD MI KRO SKO POM:
ŠTA JE TE ŽE?

Kad god nam je za ne ki iza zov po treb na sna ga vo lje, to zna či da tre ba 
da ura di mo ne što te ško, bi lo da se sa ču va mo od is ku še nja bi lo da se 
no si mo sa stre snom si tu a ci jom. Za mi sli te ka ko se su o ča va te s va šim 
iza zo vom za sna gu vo lje. Šta je za vas te že? Zbog če ga vam je to li ko 
te ško to da uči ni te? Ka ko se ose ća te kad po mi sli te šta tre ba da ura di te?
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Za pa nju ju ći slu čaj gu bit ka sna ge vo lje
Ko li ko je pre fron tal ni kor teks za pra vo va žan za sa mo kon tro-
lu? Na to pi ta nje mo že mo od go vo ri ti ta ko što će mo pro ve ri ti 
šta se zbi va kad čo vek osta ne bez nje ga. Naj ču ve ni ji slu čaj 
ošte će nja pre fron tal nog de la mo zga je ste pri ča o Fi ne a su 
Gej džu. Una pred vas upo zo ra vam, pri ča je kr va va. Mo žda 
bi va lja lo da osta vi te taj sen dvič.

Dva de set pe to go di šnji Fi ne as Gejdž je 1848. bio nad zor-
nik ra do va na že le zni ci. Gru pa nje go vih rad ni ka po što va-
la ga je i vo le la, a po slo dav ci su is ti ca li da ne ma ju bo ljeg 
nad zor ni ka od nje ga. Pri ja te lji i po ro di ca sma tra li su ga 
po vu če nim čo ve kom ko ji po štu je dru ge. Nje gov le kar Džon 
Mar tin Har lou opi sao ga je kao čo ve ka iz u zet no krep kog 
te la i du ha, kog od li ku je „gvo zde na vo lja u gvo zde nom 
oklo pu“.

Sve se ovo pro me ni lo u sre du 13. sep tem bra u po la pet 
po sle pod ne kad su Gejdž i nje go vi lju di eks plo zi vom či sti li 
put kroz Ver mont, gra de ći pru gu od Ra tlan da do Bar ling to-
na. Gej džov za da tak bio je da po sta vi sva ki eks plo ziv. Iako je 
to ura dio ne bro je no pu ta, tog da na je ne što kre nu lo po zlu. 
Pri li kom pre u ra nje ne eks plo zi je, Gej džo vu lo ba nju pro bi la 
je že le zna preč ka, me tar du gač ka i dva de se tak cen ti me ta ra 
ši ro ka. Pro šla mu je kroz le vi obraz, raz ne la pre fron tal ni kor-
teks i za vr ši la go to vo tri deset me ta ra iza Gej dža, pre kri ve na 
de lo vi ma nje go ve si ve mo žda ne ma se.

Ve ro vat no ste za mi sli li ka ko Gejdž le ži na u znak, na me stu 
mr tav. Ali pre ži veo je. Pre ma iz ja va ma sve do ka, ni je se čak 
ni one sve stio. Nje go vi rad ni ci su ga po di gli na vo lov sku 
za pre gu i od vu kli go to vo ki lo me tar i po do krč me u ko joj 
je od seo. Le kar ga je za kr pio naj bo lje što je umeo, vra tiv ši 
gde tre ba naj ve će par či će lo ba nje ko je su po ku pi li s me sta 
ne sre će i raz vu kav ši mu ko žu da po kri je ra nu.
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Gej džov pun te le sni opo ra vak tra jao je go to vo dva me se-
ca (ve ro vat no je do dat no bio uspo ren i za gre ja no šću dok to ra 
Har lo ua da mu da je kli sti re, ali i upor nom glji vič nom in fek-
ci jom ko ja je bu ja la iz Gej džo vog otvo re nog mo zga). Ipak, 
17. no vem bra do volj no se opo ra vio da se vra ti uobi ča je nom 
ži vo tu. Gejdž je iz ja vio da mu je „bo lje u sva kom po gle du“, 
i da ga ni šta vi še ne bo li.

Zvu či kao sre ćan kraj. Na Gej džo vu ža lost, pri ča se ipak 
tu ne za vr ša va. Mo žda su spo lja šnje ra ne i za ce li le, ali ne što 
neo bič no se de ša va lo s Gej džo vim mo zgom. Pri ja te lji i ko le-
ge s po sla za pa zi li su da nje go va lič no sti ni je vi še ista. Doktor 
Har lou opi su je Gej džo vu pro me nu do pu nja va ju ći ori gi nal ni 
iz ve štaj po sle ne sreć nog slu ča ja na la zi ma s kon tro le:

Rav no te ža... iz me đu in te lek tu al nih spo sob no sti i ži vo tinj-
skih po ri va kao da je uni šte na. Po stao je mu ši čav, ni kog ne 
po štu je, s vre me na na vre me se pre pu šta naj o gav ni jim pro-
sta klu ci ma (što ra ni je ni je imao obi čaj), ne po ka zu je go to-
vo ni ka kvu na klo nost pre ma ko le ga ma, ne pod no si da ga 
spu ta va ju i ne slu ša sa ve te kad su u su prot no sti s nje go vim 
že lja ma... ku je broj ne pla no ve za bu duć nost, ali di že ru ke od 
njih pre ne go što i po ku ša da ih ostva ri... Kad se sve uzme u 
ob zir, nje gov um je su štin ski pro me njen, i to u to li koj me ri 
da pri ja te lji i po zna ni ci za nje ga ka žu da „vi še ni je Gejdž“.

Dru gim re či ma, kad mu je uni šten pre fron tal ni kor teks, 
Gejdž je iz gu bio sna gu za ono što ho će, za ono što ne će i za 
ono što že li. Nje go va če lič na vo lja – za ko ju se či ni lo da je 
neo tu đi vi deo nje go vog ka rak te ra – uni šte na je po što mu je 
je gvo zde na preč ka pro šla kroz lo ba nju.

Iako ve ći na lju di ne mo ra bri nu ti da će iz gu bi ti sa mo kon-
tro lu zbog lo še pro ra ču na tih eks plo zi ja na že le zni ci, ipak u 
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sva ko me od nas po sto ji de lić Fi ne a sa Gej dža. Ne mo že mo se 
uvek oslo ni ti na pre fron tal ni kor teks u me ri u ko joj bi smo 
vo le li. Mno ga pro la zna sta nja – kao što su pi jan stvo, ne do sta-
tak sna, pa čak i pri su stvo obič nih re me ti lač kih uti ca ja – in hi-
bi ra ju pre fron tal ni kor teks, po dra ža va ju ći efek te Gej džo vog 
ošte će nja mo zga. U tim si tu a ci ja ma sla bi je ob u zda va mo svo-
je na go ne, iako nam je si va ma sa mo zga i da lje ne tak nu ta u 
lo ba nji. Čak ni kad smo sa svim od mor ni i pot pu no tre zni, ni 
tad ni smo pot pu no bez bed ni. Raz log je taj što i po red spo-
sob no sti da ura di mo ono što je te že i da lje že li mo da ra di mo 
upra vo su prot no od to ga. Na go ne mo ra mo ob u zda va ti, jer 
oni, kao što će mo ubr zo vi de ti, če sto ima ju svo ju vo lju.

NE VO LJA ZBOG PO STO JA NJA DVA UMANE VO LJA ZBOG PO STO JA NJA DVA UMA

Kad se za mi sli mo nad si tu a ci ja ma u ko ji ma gu bi mo sna gu 
vo lje – pa pre te ru je mo u tro še nju nov ca ili je lu, len ča ri mo ili 
gu bi mo živ ce – bez ma lo nam do đe da se za pi ta mo ima mo 
li mi uop šte pre fron tal ni kor teks. Na rav no, to što mo že mo 
da se od u pre mo is ku še nju ne zna či i da će mo se od u pre ti. 
Iako mo že mo za mi sli ti da ne osta vi mo za su tra ono što smo 
u sta nju da za vr ši mo da nas, ipak će mo mno go če šće od lo ži ti 
oba ve zu za su tra. Za ovu raz o ča ra va ju ću ži vot nu či nje ni cu 
ta ko đe tre ba da za hva li mo evo lu ci ji. Iako su lju di evo lu i ra-
li, naš mo zak se ni je mno go me njao. U pro ce su evo lu ci je 
če šće se do da ju no va svoj stva na već po sto je ća, ume sto da 
se kre će od nu le. Da kle, iako su lju di ma bi le po treb ne no ve 
ve šti ne, ni smo na pro sto do bi li no v mo del ume sto pri mi tiv-
nog mo zga – sa mo je na po sto je ći si stem po ri va i na go na 
na do gra đen si tem za sa mo sa vla da va nje.
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To zna či da je evo lu ci ja za dr ža la sva ki naš in stinkt ko ji 
nam je ne kad po slu žio – bez ob zi ra na to što nam da nas 
stva ra ne vo lje. Do bra stra na je da nam je evo lu ci ja ipak omo-
gu ći la da pre va zi đe mo ne vo lje u ko je upa da mo. Uzmi mo, 
na pri mer, uži tak za gu sta tiv ne kvr ži ce kad je de mo hra nu 
od ko je se go ji mo. Ne u to lji va lju bav pre ma slat kom lju di-
ma je ne kad po ma ga la da pre ži ve pe ri o de osku di ce hra ne, 
a vi šak te le sne ma sti pred sta vljao je vid ži vot nog osi gu ra nja. 
Ako sad pre mo ta mo fi lm na da na šnji cu, tu nas na sva kom 
ko ra ku če kaju br za hra na, ne zdra va hra na, tr go vin ski lan ci 
jeft  i ne hra ne, ko je oči gled no ima i vi še ne go što nam tre ba. 
Pre te ra na te ži na po sta la je pret nja po zdra vlje, a ne vid po li se 
ži vot nog osi gu ra nja, pa da nas spo sob nost odo le va nja iza zov-
noj hra ni po sta je mno go zna čaj ni ja za du go roč ni op sta nak. 
No na ši sa vre me ni mo zgo vi i da lje ima ju sa vr še no oču va nu 
na gon sku po tre bu da tra že ma sti i slat ki še, bu du ći da se ona 
is pla ti la na šim pre ci ma. Na sre ću, mi uvek mo že mo da upo-
tre bi mo si stem za sa mo kon tro lu, ina če sko ra šnju evo lu tiv-
nu tvo re vi nu, i da pre va zi đe mo že lju, ume sto da za vu če mo 
ru ku u ku ti ju s bom bo na ma. Da kle, iako ne mo že mo da se 
ota ra si mo na go na, ima mo mo guć nost da ih ob u zda va mo.

Po je di ni ne u ro na uč ni ci idu to li ko da le ko da tvr de da 
ima mo je dan mo zak, ali dva uma – ili da čak dve oso be 
ži ve u jed nom bi ću. Jed na ver zi ja slu ša na go ne i te ži ka tre-
nut nom za do vo lje nju po tre ba, dok dru ga ver zi ja ob u zda va 
po ri ve i od la že za do vo lje nje ka ko bi za šti ti la du go roč ne ci lje-
ve. I jed no i dru go smo mi, sa mo se sva ki čas pre ba cu je mo 
iz jed ne u dru gu ver zi ju. Po ne kad se iden ti fi  ku je mo s lič no-
šću ko ja že li da smr ša, a po ne kad sa onom ko ja sa mo že li 
da po je de ko lač. Upra vo se u to me ogle da iza zov za sna gu 
vo lje: deo nas že li jed no, a dru gi deo ne što sa svim dru go. Ili 
vi u sa da šnji ci že li te jed no, a va ma u bu duć no sti bi lo bi bo lje 
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da ste ura di li ne što dru go. Kad se ova dva na ša de la su ko-
be, jed na ver zi ja mo ra da nad ja ča dru gu. Deo vas ko ji že li 
da po pu sti ni je sam po se bi loš – on na pro sto pri da je zna čaj 
ne kim dru gim vred no sti ma. 

 

POD MI KRO SKO POM: 
UPO ZNAJ TE SVO JA DVA UMA

Sva ki iza zov za sna gu vo lje za pra vo či ni kon flikt iz me đu dva de la iste 
lič nosti. Da bi ste od re di li šta je vaš iza zov za sna gu vo lje, opi ši te svo-
ja dva su prot sta vlje na uma. Šta že li va ša im pul siv na ver zi ja? Šta že li 
va ša mu dra ver zi ja? Po ne ko vo li da na de ne ime svom im pul siv nom 
umu, kao što je, re ci mo, „pro ždr lji vac“ za deo ko ji uvek tra ži tre nut no 
za do volj stvo, „kri ti čar“ za deo ko ji sva ko me i sva če mu na la zi ma nu ili 

„ote za lo“ za lič nost ko ja ni kad ne bi ni šta da poč ne. Ti me što će te da ti 
ime ovoj ver zi ji se be bi će vam lak še da pre po zna te kad je pre u ze la 
kor mi lo, ali i da pri zo ve te mu dri ji deo se be i ta ko osna ži te svo ju vo lju.

Pro blem dva uma

Sa mo kon tro la
Na gon ski deo 

lič no sti
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Zna čaj oba de la lič no sti
La ko bi bi lo za klju či ti da je si stem sa mo kon tro le onaj naš 
bes kraj no nad mo ćni „deo“, a da su pri mi tiv ni ji na go ni sa mo 
sra mot ni za o sta tak na še evo lu tiv ne pro šlo sti. Oči gled no su 
nam ti in stink ti po mo gli da pre ži vi mo do volj no du go da 
pre ne se mo svo je ge ne po tom stvu u vre me kad smo ru ke 
vu kli po ze mlji. Da nas nam, me đu tim, sa mo sme ta ju i stva-
ra ju nam zdrav stve ne te go be, pra zne nam ban kov ni ra čun i 
uva lju ju nas u sek su al ne od no se zbog ko jih mo ra mo da se 
prav da mo na dr žav noj te le vi zi ji. Ka mo sre će da mi, ova ko 
ci vi li zo va na stvo re nja, ni smo i da lje op te re će ni na go ni ma 
na ših dav nih pre da ka.

Ipak, ne tre ba žu ri ti. Iako naš si stem pre ži vlja va nja ne 
ra di uvek u na šu ko rist, po gre šno je za klju či ti da tre ba u 
pot pu no sti da pod jar mi mo pri mi tiv ni deo se be. Me di cin-
ski pri ka zi slu ča je va lju di ko ji su iz gu bi li ove in stink te usled 
ošte će nja mo zga ot kri va ju ko li ko su ti pri mi tiv ni stra ho vi 
i že lje va žni za na še zdra vlje, sre ću, pa čak i sa mo kon tro-
lu. Je dan od naj ne o bič ni jih pri me ra je ste slu čaj mla de že ne 
ko joj su uni šti li deo sred njeg mo zga pri li kom ope ra tiv nog 
le če nja epi lep si je. Kao da je iz gu bi la spo sob nost da is ku si 
bi lo strah bi lo gnu ša nje, što su dva naj in stink tiv ni ja uzro ka 
sa mo o bu zda va nja. Ste kla je na vi ku da se klju ka hra nom dok 
joj ne po zli, a če sto joj se do ga đa lo da se sek su al no udva ra 
čla no vi ma svo je po ro di ce. Ni je baš po sta la ne ki uzor sa mo-
kon tro le!

Kao što će mo vi de ti u knji zi, bez že lja bi smo bi li de pri-
mi ra ni, a bez stra ha ne bi smo ume li da se za šti ti mo od opa-
sno sti ko je nam pre te. Deo uspe ha u sa vla da va nju iza zo va 
sna gom vo lje ogle da će se i u po ku ša ju iz na la že nja na či na da 
se is ko ri ste pred no sti pri mi tiv nih na go na, a ne da se bo ri-
mo pro tiv njih. Ne u ro e ko no mi sti – na uč ni ci ko ji  iz u ča va ju 



<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /None
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Error
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.0000
  /ColorConversionStrategy /CMYK
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments true
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 300
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 300
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile ()
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /CreateJDFFile false
  /Description <<

    /BGR <>
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000410064006f006200650020005000440046002065876863900275284e8e9ad88d2891cf76845370524d53705237300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef69069752865bc9ad854c18cea76845370524d5370523786557406300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>
    /CZE <>
    /DAN <>
    /DEU <>
    /ESP <>
    /ETI <>
    /FRA <>
    /GRE <>

    /HRV (Za stvaranje Adobe PDF dokumenata najpogodnijih za visokokvalitetni ispis prije tiskanja koristite ove postavke.  Stvoreni PDF dokumenti mogu se otvoriti Acrobat i Adobe Reader 5.0 i kasnijim verzijama.)
    /HUN <>
    /ITA <>
    /JPN <FEFF9ad854c18cea306a30d730ea30d730ec30b951fa529b7528002000410064006f0062006500200050004400460020658766f8306e4f5c6210306b4f7f75283057307e305930023053306e8a2d5b9a30674f5c62103055308c305f0020005000440046002030d530a130a430eb306f3001004100630072006f0062006100740020304a30883073002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee5964d3067958b304f30533068304c3067304d307e305930023053306e8a2d5b9a306b306f30d530a930f330c8306e57cb30818fbc307f304c5fc59808306730593002>
    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020ace0d488c9c80020c2dcd5d80020c778c1c4c5d00020ac00c7a50020c801d569d55c002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>
    /LTH <>
    /LVI <>
    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken die zijn geoptimaliseerd voor prepress-afdrukken van hoge kwaliteit. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 5.0 en hoger.)
    /NOR <>
    /POL <>
    /PTB <>
    /RUM <>
    /RUS <>
    /SKY <>
    /SLV <>
    /SUO <>
    /SVE <>
    /TUR <>
    /UKR <>
    /ENU (Use these settings to create Adobe PDF documents best suited for high-quality prepress printing.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 5.0 and later.)
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /ConvertColors /ConvertToCMYK
      /DestinationProfileName ()
      /DestinationProfileSelector /DocumentCMYK
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure false
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles false
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /DocumentCMYK
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /LeaveUntagged
      /UntaggedRGBHandling /UseDocumentProfile
      /UseDocumentBleed false
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice




