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Dobro dosli
na kurs ,Snaga volje 101"

ad god pomenem da drzim predavanja o snazi volje,

gotovo uvek cujem isti komentar: ,,E, to je ono $to

meni nedostaje.“ Nikad kao danas ljudi nisu tako
jasno uvidali koliko snaga volje — sposobnost da upravljamo
svojom paznjom, ose¢anjima i zeljama — utice na njihovo
zdravlje, nov¢anu sigurnost, veze i profesionalni uspeh. Svi
mi to dobro znamo. A znamo i da bi trebalo da gospodarimo
svakim aspektom svog Zzivota, od toga $ta jedemo do toga
$ta radimo, govorimo ili kupujemo.

Ipak, vecina ljudi nije zadovoljna snagom volje kojom
raspolaze — u jednom trenutku ¢ini im se da drze sve konce
u svojim rukama, da bi ve¢ sledeceg ¢asa imali utisak kako su
porazeni i kako ne upravljaju svojim Zivotom. Prema nala-
zima Americkog psiholoskog udruzenja, Amerikanci sma-
traju da je nedostatak snage volje osnovni razlog zbog kog
ne uspevaju da ostvare svoje ciljeve. Mnogi osecaju grizu
savesti jer izneveravaju i sebe i druge. Nekima se ¢ini da su
pod vlas¢u svojih misli, emocija i Zudnji, a da njihovim Zivo-
tom upravljaju nagoni, a ne svesno donete odluke. Cak i oni
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koji imaju najvecu vlast nad sobom placaju izvestan danak
jer nastoje da drze sve pod kontrolom, pitajuci se da li ¢e im
zivot prodi u neprestanoj borbi.

Kao psihologu i predava¢u Programa za unaprede-
nje zdravlja Stanfordove medicinske $kole, posao mi je da
pomazem ljudima da savladaju stres i da nauce da donose
ispravne odluke. Budu¢i da godinama gledam kako se ljudi
bore da promene svoje misli, ose¢anja, telo i navike, shva-
tila sam da im upravo njihova uverenja o snazi volje kvare
uspeh i stvaraju dodatni stres. I mada se u nau¢nim istrazi-
vanjima dolazi do brojnih otkrica koja bi im mogla pomodi,
ocigledno je da ovi zakljucci jo$ nisu javno prihvaceni. Ljudi
se umesto toga i dalje drze svojih neuspesnih strategija za
uspostavljanje vlasti nad sobom. I ne samo da neprekidno
nalazim dokaze da postupci kojima pribegava najveci broj
ljudi nisu delotvorni - ustanovila sam ¢ak i da im se prime-
na neuspesnih strategija obija o glavu, jer time samo sapli¢u
sebe i gube vlast nad sobom.

Zbog toga sam smislila kurs ,Nauka o snazi volje®, a pre-
davanja otvorena za javnost drzim u okviru Stanfordovog
programa celozivotnog obrazovanja. Na kursu sam obu-
hvatila najnovija saznanja o samokontroli, otkrivena u psi-
hologiji, ekonomiji, neuronauci i medicini, pomoc¢u kojih
objasnjavam kako da odbacimo stare navike i usvojimo
zdrave, kako da prestanemo da odlazemo obaveze, kako da
se fokusiramo i savladamo stres. Na predavanjima osvetlja-
vam razloge zbog kojih popustamo pred iskusenjima i uka-
zujem na izvore snage da im se odupremo. Pokazujem i zbog
¢ega je vazno spoznati ogranic¢enja samokontrole i predsta-
vljam najbolje strategije za sticanje snage volje.

Na moju radost, kurs ,Nauka o snazi volje“ ubrzo je
postao jedan od najposecenijih na Stanfordovom programu
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celozivotnog obrazovanja. Kad sam pocela da drzim kurs,
Cetiri puta smo menjali u¢ionicu kako bismo smestili sve
ve(i broj slusalaca. Naposletku su jedan od najveéih amfitea-
tara na Stanfordu ispunili direktori koroporacija, nastavnici,
sportisti, zdravstveni radnici i mnogi drugi ljudi koji su dosli
da slusaju o snazi volje. Oni su potom poceli da dovode bra¢-
ne drugove, decu i kolege s posla, da s njima podele iskustvo.

Nadala sam se da ¢e ovaj kurs pomo¢i razli¢itim grupama
ljudi, od onih koji su na predavanja dosli da bi ostavili puse-
nje i smrsali do onih koji su resili da izmire svoje dugove i
postanu bolji partneri. No ¢ak su i mene iznenadili rezultati.
Anketa koju smo sproveli cetiri nedelje posle pocetka kursa
pokazala je da 97 posto polaznika smatra da bolje razume
svoje ponasanje, a njih 84 posto je izjavilo da su pomocu
strategija naucenih na predavanjima ve¢ pojacali snagu volje.
Na kraju kursa ucesnici su pricali kako su uspeli da prevazi-
du tridesetogodisnju zavisnost od slatkisa, kako su kona¢no
popunili poreske prijave, prestali da vi¢u na decu, nastavili
da idu na odabrane vezbe, i uopsteno, kako se osecaju lepse
u svojoj kozi i kako imaju vecu vlast nad svojim izborima.
Ocenjujudi kurs, tvrdili su da im je promenio Zzivot. Pola-
znici kursa su ocigledno imali zajednicko misljenje: bolje
razumevanje snage volje donelo im je strategije za sticanje
vlasti nad sobom i ve¢u snagu da se bore za najvaznije ciljeve.
Naucna otkri¢a podjednako su pomogla i le¢enim alkoho-
licarima i zavisnicima od elektronske poste, a strategije za
bolju samokontrolu pomogle su ljudima da odole iskusenji-
ma u rasponu od jedenja ¢okolade, igranja igrica i kupovine,
pa sve do izbegavanja veze sa oZenjenim kolegom. Ucesnici
su koristili nauceno da ostvare li¢ne ciljeve, na primer, da
pretrée maraton, zapo¢nu nov posao, savladaju stres zbog
gubitka radnog mesta, rese porodi¢ne sukobe i urade stragan
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test spelovanja svakog petka ujutru (eto $ta se dogada kad
mama dovede decu na predavanja).

Naravno, i sama sam mnogo naucila od svojih daka, sto
¢e vam svaki iskreni uditelj potvrditi. Ustanovila sam da ih
uspavljujem beskrajnim trtljanjem o zadivljuju¢im nauc-
nim dokazima ako im pritom ne objasnim zbog ¢ega su ona
vazna za njihovu snagu volje. Brzo sam otkrivala koje stra-
tegije zaista deluju u stvarnom zivotu, a koje su beskorisne
(8to vam nijedno laboratorijsko istrazivanje ne moze poka-
zati). U nedeljne zadatke unosili su kreativni duh i tako mi
pokazivali nove nacine da apstraktne teorije prevedem u
korisna pravila za svakodnevni zivot. U knjizi sam objedi-
nila najvaznija naucna otkri¢a i prakti¢ne vezbe s predava-
nja, oslanjajudi se na najnovija istrazivanja i mudrost stotina
ljudi koji su pohadali kurs.

DA BI STE STEKLI SAMOKONTROLU, MORATE
PRVO ZNATI ZBOG CEGA JE NEMATE

Vecina knjiga o promeni ponasanja — bilo da je re¢ o uvode-
nju novog plana mriavljenja ili priru¢niku za sticanje finan-
sijske nezavisnosti - pomoci ¢e vam da postavite cilj, pa ¢e
vam cak i re¢i $ta da uradite kako biste ga postigli. No, kad
bi bilo dovoljno samo otkriti $ta Zelimo da promenimo kod
sebe, sproveli bismo u delo svaku odluku koju donesemo za
Novu godinu, i moja predavanja ostala bi pusta. Mali broj
knjiga pomaze vam da sagledate zbog cega niste ve¢ uradili
sve ono §$to savrSeno dobro znate da treba uraditi.

Verujem da ¢ete najbolje osnaziti samokontrolu ako shva-
tite zbog Cega je gubite. Spoznaja razloga zbog kojih podlezete
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iskusenju nece vas gurnuti u propast, iako mnogi strahuju od
toga. Tako Cete pre svega moci da pruzite sami sebi podrsku i
da izbegnete zamke koje slamaju volju. Istrazivanja pokazuju
da ljudi koji veruju da imaju snaznu volju zapravo prvi gube
vlast nad sobom kad se nadu pred iskusenjem.” Na primer,
pusaci koji su najoptimisti¢niji glede svoje spremnosti da
ostave pusenje najce$ce popustaju posle Cetiri meseca, a oni
§to s najve¢om uverenoscu pristupaju dijeti izgube najmanje
kilograma. Zbog ¢ega je to tako? Zbog toga $to ne uspeva-
ju da predvide kada, kako i zasto ¢e pokleknuti. Otud sami
sebe cedce izlazu iskudenjima, pa sede u drustvu pusaca ili
ostavljaju keksice svud po kuci. Takode se ces¢e iznenade kad
udare u zid, pa odustaju od ciljeva ¢im nalete na prepreku.
Samospoznaja — posebno svest o tome $ta radimo kad
nam ponestane snage volje — osnova je samosavladavanja.
Stoga se i na kursu ,,Nauka o snazi volje“ i u ovoj knjizi
bavim greskama koje najcesce ¢inimo kad je re¢ o snazi volje.
U svakom poglavlju rusim jednu uvrezenu zabludu o samo-
kontroli i otkrivam drugaciji nacin razmisljanja o izazovi-
ma za snagu volje. Na izvestan nacin izvr$§i¢emo autopsiju
nad svakom zabludom u vezi sa snagom volje: Zbog Cega
popustamo pred izazovom ili odlazemo ono §to znamo da
treba zavrsiti? Koju klju¢nu gresku tad pravimo i zbog cega?

* Ova predrasuda ne odnosi se samo na snagu volje — na primer, najlakse
je omesti one ljude koji su uvereni da su savrSeno sposobni da obavljaju
istovremeno nekoliko zadataka. Ovu pojavu, poznatu kao Daning-Kru-
gerov efekat, prvi put pominju dva psihologa sa Univeziteta Kornel, tvrde-
¢i da ljudi preuvelic¢avaju svoje sposobnosti na razli¢itim poljima, od smi-
sla za $alu i poznavanja gramatike do sposobnosti zaklju¢ivanja. Efekat je
najizrazeniji kod ljudi sa najnizim sposobnostima; na primer, ispitanici
¢ija se postignuca na testu nalaze u dvanaestom percentilu u proseku vide
svoje postignuce u Sezdeset drugom percentilu. Ovim bi se, izmedu osta-
log, lako dalo objasniti otkud toliko ucesnika u Americkom idolu.
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I najvaznije, nastojacemo da pronademo nacin da od takve
sudbine sacuvamo sebe u budu¢nosti. Kako da saznanja o
tome zbog ¢ega dozivljavamo neuspeh pretvorimo u strate-
giju za postizanje uspeha?

Ako nista drugo, kad stignete do kraja knjige, barem cete
bolje razumeti svoje savr$eno ljudsko nesavrseno ponasanje.
Saznanja o snazi volje nedvosmisleno jasno pokazuju da se
svako od nas bori kako zna i ume sa iskusenjem, zavisnoscu,
nedostatkom paznje ili odlaganjem posla. Ovde nije re¢ o
individualnim slabostima koje otkrivaju licno nasu nesavr-
$enost — posredi su univerzalna iskustva koja odlikuju ¢itav
ljudski rod. Bi¢u zadovljna ako vam knjiga pomogne makar
da sagledate koliko je ljudski to §to vam ponekad ponestaje
snage volje. No nadam se da ¢emo posti¢i mnogo vise od
toga i da ¢e vam strategije iz ove knjige pomoci da unesete
stvarne i dugoro¢ne promene u svoj Zivot.

KAKO SE KORISTI OVA KNJIGA

Postanite istrazivac snage volje

Ja sam se $kolovala da budem nauc¢nik i jedna od prvih stvari
koje sam naucila jeste da su teorije dobre, ali da su poda-
ci bolji. Stoga ¢u vas zamoliti da na ovu knjigu gledate kao
na svojevrstan eksperiment. Ne moramo se ograniciti samo
na naucni pristup samokontroli. Ne samo da mozete ve¢ je
i pozeljno da posmatrate sebe kao ispitanika u istrazivanju
koje se odvija u stvarnom Zzivotu. Dok ¢itate knjigu, ne uzi-
majte moje reci zdravo za gotovo. Posto vam izlozim dokaze
za svoj predlog, trazi¢u od vas da ga proverite u Zivotu. Sami
sakupljajte podatke kako biste utvrdili $ta je istina i Sta je
primenljivo u vagem slucaju.



Dobro dosli na kurs ,Snaga volje 101" 17

U svakom poglavlju naci cete dve vrste zadataka koje ce
vam pomoc¢i da postanete struc¢njaci za snagu volje. Prve
sam nazvala ,,Pod mikroskopom®. Ovi zadaci traze od vas
da obratite paznju na to kako neka ideja ve¢ deluje u vasem
zivotu. Pre nego $to nesto promenite, prvo treba da usta-
novite stvarno stanje. Na primer, zamoli¢u vas da utvrdite
kad najcesce podlezete iskusenju ili kako glad utic¢e na vase
tro$enje novca. Trazi¢u da obratite paznju na to $ta govorite
sebi kad vam ponestane volje, uklju¢ujuci i to kako oprav-
davate odlaganje obaveza i kako ocenjujete pobede i poraze
svoje snage volje. Trazi¢u ¢ak i da sprovedete poneko teren-
sko ispitivanje, recimo da istraZite kako trgovci smisljeno
ureduju prodavnicu tako da vam oslabe snagu volje. Sva-
kom zadatku treba da pristupite kao objektivan, ljubopitljiv
posmatrac¢ — ba$ kao naucnik koji gleda kroz mikroskop
nadajudi se da ¢e otkriti nesto vazno i korisno. Zadaci ne
treba da vam sluze da kaznjavate sebe kad god ispoljite sla-
bost volje, niti da besnite zbog savremenog sveta i iskusenja
pred koje nas on stavlja. (Za ovo prvo nema razloga, a za
drugo ¢u se ja postarati.)

U svakom poglavlju treba izvesti ,,Eksperimente sa sna-
gom volje®. Re¢ je o prakticnim tehnikama za poboljsanje
samokontrole, zasnovanim na nau¢nim ispitivanjima i teori-
jama. Ove podizace snage volje mozete smesta primeniti na
izazove u stvarnom zivotu. Budite otvorenog uma i dovoljno
smeli da isprobate svaku tehniku, ¢ak i one za koje vam se
¢ini da su suprotne onome $to vam intuicija kaze (a takve ce
biti mnoge). Njih su ogledno ispitali ucesnici na mom kursu,
i mada su poneke strategije kod nekog imale manje uspeha,
ove su u celini najviSe hvaljene. A §ta je s onima koje dobro
zvuce u teoriji, ali su bedno zakazale u stvarnom Zivotu?
Njih necete naci na ovim stranicama.
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Ovi eksperimenti su i sjajan nacin da razbijete ustalje-
ne navike i da pronadete nova reSenja za stare probleme.
Isprobajte stoga razlicite strategije i sami prikupite podatke
o tome $ta vama najvise pomaze. Budu¢i da su posredi eks-
perimenti, a ne ispiti, na njima ne mozete pasti — cak ni kad
odlucite da probate nesto sasvim suprotno od onoga za Sta
se nauka zalaze (na kraju krajeva, nauci su potrebni skepti-
ci). Predocite ove strategije prijateljima, ¢lanovima porodi-
ce i kolegama, i ispitajte da li njima nesto od toga pomaze.
Barem cete uvek nauciti nesto novo, a nau¢eno potom moze-
te upotrebiti da unapredite svoje strategije samokontrole.

Izazov za snagu volje
Kako bi vam knjiga $to vise koristila, preporuc¢ujem da iza-
berete odredeni izazov na kome cete isprobati svaku ideju
za pojacavanje snage volje. Svako od nas ima neki izazov
za koji mu je potrebna snaga volje. Pojedini su univerzalni
- na primer, kako smo bioloski predodredeni da ose¢camo
potrebu za $ecerom i mastima, svako bi mogao sam-samci-
jat da izdrzava pekaru iz komsiluka kad se ne bi suzdrzavao.
Medutim, mnogi su izazovi za koje nam je potrebna snaga
volje jedinstveni. Ono za ¢im vi mozda zudite, drugome je
neprivlacno. Ono od ¢ega ste vi mozda zavisni, drugome je
dosadno. Ono $to vi nerado ¢inite, neko bi platio da moze.
No, kakve god bile osobenosti tih izazova, uglavnom sve se
isto odigrava. Vasa Zelja da pojedete ¢okoladu ne razlikuje
se od pusaceve Zelje za cigaretom ili kupoholicarkine da tro-
$i. Nacin na koji odgovarate sebe od vezbanja ne razlikuje
se mnogo od opravdanja onog $to ne otvara racune koje je
Izazov za koji vam je potrebna snaga volje moze biti nesto
$to izbegavate da ucinite (ili izazov da kazete ,,hoc¢u®), navika
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koje hocete da se regite (ili izazov da kazete ,,ne¢u”). Mogli
biste takode odabrati vazan cilj u zivotu kome Zelite da posve-
tite viSe energije i na koji biste voleli da se usredsredite (izazov
da kazete ,,zelim®) — bilo da je rec o popravljanju zdravlja, sma-
njivanju stresa, usavr$avanju roditeljskih vestina ili unaprede-
nju karijere. S obzirom na to da su gubitak paznje, podleganje
iskusenju, obuzdavanje nagona i odugovlacenje slabe tacke
svih ljudi, strategije opisane u knjizi pomazu bez obzira na cilj
koji ste sebi postavili. Kad budete stigli do kraja knjige, svakako
Cete biti svesniji svojih slabih tacaka i ovladacete skupom novih
strategija za samosavladavanje koje ¢e vas uciniti snaznijim.

Ne Zurite

Knjiga je tako napisana da je treba citati kao da pohadate
moj desetonedeljni kurs. Podeljena je na deset poglavlja i
u svakom se opisuje jedna klju¢na ideja, nau¢na osnova na
kojoj ona pociva i kako je vi mozete iskoristiti da postignete
svoje ciljeve. Zamisli i strategije oslanjaju se jedne na druge,
stoga vas svako poglavlje priprema za naredno.

Iako knjigu mozete procitati za jedan vikend, preporucu-
jem vam da usporite tempo kako biste isprobali svaku stra-
tegiju. Oni koji pohadaju predavanja imaju ¢itavu sedmicu
pred sobom da provere kako koju zamisao mogu primeniti
u zivotu. Svake nedelje isprobavaju novu tehniku samosa-
vladavanja i obavestavaju nas $ta je dalo najbolje rezultate.
Preporucujem vam da se ponasate slicno kao i oni, pogoto-
vu ako ste resili da knjigu upotrebite za postizanje odrede-
nog cilja, kao $to je gubitak kilograma ili uvodenje kontrole
nad vlastitim finansijama. Dajte sebi dovoljno vremena da
isprobate prakti¢ne vezbe i da razmislite o njima. Iz svakog
poglavlja izaberite jednu strategiju — onu za koju vam se
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¢ini da je najbolje mozete primeniti na svoj cilj - umesto da
odjednom isprobavate deset novih.

Knjigu podeljenu na deset nedelja mozete koristiti kad
god Zelite da promenite nesto ili da postignete kakav cilj —
bas kao $to su pojedini ucesnici nekoliko puta pohadali isti
kurs, uvek usredsredujuci snagu volje na nov izazov. No, ako
ste u prvi mah samo namerili da procitate knjigu, uzivajte
u njoj - i ne opterecujte sebe pokusajima da usput radite
zadatke i da razmisljate o njima. Pribelezite one koji vam se
¢ine najprivlac¢nijim, pa im se vratite kad budete spremni da
sprovedete zamisli u delo.

Da poénemo

Evo vaseg prvog zadatka: Odaberite jedan izazov na kome
Cete isprobavati saznanja nauke o snazi volje tokom naseg
putovanja. Zakazujem vam sastanak u Prvom poglavlju, gde
¢emo se vratiti malo u proslost i istraziti poreklo onoga $to
nazivamo snagom volje - i kako da je to bolje iskoristimo.

POD MIKROSKOPOM:
IZABERITE SVOJ IZAZOV ZA SNAGU VOLJE

Ako to vec niste ucinili, sada je pravi trenutak da izaberete zadatak za
snagu volje na koji Zelite da primenite zamisli i strategije koje ¢u vam
predstaviti u knjizi. Pomocu ovih nekoliko pitanja odredite izazov za koji
vam je potrebna snaga:

+  Snagaza ono §to ,hocu”: Sta je to Sto Zelite eSée da radite ili da pre-
stanete da odlazZete, jer ste svesni da cete tako popraviti svoj Zivot?

+ Snaga za ono §to ,ne¢u": Koja je ,najlepljivija“ navika u vasem Zivo-
tu? Cega biste voleli da se ratosiljate ili da to manje radite, jer vam
ugrozava zdravlje, srecu ili uspeh?

* Snaga za ono §to ,zelim": Koji je vas najvazniji dugorocni cilj na koji
biste Zeleli da usredsredite svoju energiju? Koje vas trenutne ,Zudnje"
najcesce odvlace od pokusaja da ostvarite ovaj cilj?



PRVO POGLAVLJE

Hoéu, neéui Zelim:
Sta je snaga volje i zasto je vazna

ad pomislite da vam je za nesto potrebna snaga volje,
$ta vam prvo pada na pamet? Uobicajeni test volje za
vecinu nas je odolevanje iskusenju, bilo da je isku-
$enje krofna, cigareta ili veza za jednu no¢. Kad ljudi kazu:
»Nemam jaku volju®, pod tim obi¢no misle: ,, TeSko mi je da
kazem 'ne’ kad moja usta, stomak, srce ili (navesti deo tela
po sopstvenom izboru) zeli da kaze da’“ Ovde je re¢ o nala-
Zenju snage za ono $to ,,necete”.
Alire¢i ,,ne“ neCemu samo je deo onoga $to se moze posti-
¢i snagom volje i za $ta nam je ona potrebna. Na kraju krajeva,
»prosto kazi ne’ tri su omiljene re¢i danguba i lenjivaca Sirom
sveta. Ponekad je mnogo vaznije re¢i ,,da“ Sta je s onim §to
odlazete za sutra (ili zauvek)? Snagom volje stavite to na listu
danasnjih obaveza, ¢ak i kad vas od toga odvraca anksioznost,
remetilacki uticaj ili filmski maraton na televiziji. Ovde je re¢
o nalazenju snage za ono §to ,,hocete“ — sposobnosti da se
uradi ono §to je nuzno, ¢ak i kad se delimi¢no opiremo tome.
Snaga potrebna da uradimo ono $to ,,hoéemo® i sna-
ga potrebna da spre¢imo ono $to ,ne¢emo” dve su strane
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samokontrole, ali ne ¢ine zajedno svu snagu volje. Da bismo
mogli re¢i ne kad nesto treba odbiti i re¢i da kad nesto tre-
ba prihvatiti, potrebna nam je i tre¢a snaga: sposobnost da
upamtimo $ta je to $to zaista Zelimo. Znam, sigurno ste
uvereni da zaista Zelite kolac, tre¢i martini ili slobodan dan.
Ali kad se suodite sa iskusenjem ili kad razmisljate da opet
odlozite posao, treba da se setite da zapravo Zzelite da se
uvucete u tesne farmerke, da dobijete unapredenje, da vra-
tite dug na kreditnoj kartici ili da ostanete u braku ili na
slobodi. U suprotnom, kako biste se inace suzdrzali da ne
podlegnete trenutnoj Zelji? Da biste uopste pokusali da se
savladate kad je to potrebno, treba vam motivacija. Upravo
zato nam je potrebna snaga za ono §to ,,Zelimo™

Snaga volje ogleda se u tome da se ove tri snage pod-
jarme kako bismo postigli ono $to hocemo, sprecili ono
$to ne¢emo i uradili ono $to Zelimo, i tako ostvarili svoje
ciljeve (i drzali se podalje od nevolja). Kao $to ¢emo vide-
ti, ljudska bic¢a imaju srece da poseduju mozak koji moze
da upravlja sa sve tri snage. Zapravo, razvoj ove tri snage -
snage potrebne za ono $to ho¢emo, za ono $§to ne¢emo i za
ono $to Zelimo - mozda je sustinska odlika ljudskog roda.
Pre no $to se bacimo na prljavi posao i po¢nemo analizi-
rati razloge zbog kojih ne uspevamo da upotrebimo ove tri
snage, hajde prvo da razumemo koliko smo zapravo sre¢ni
§to ih imamo. Nakratko ¢emo zaviriti u mozak da bismo
videli gde nastaje ¢arolija i kako vezbom mozemo ojacati
volju. Takode ¢emo se prvi put dotaci razloga zbog kojih
nam ponestaje volja i otkriti jo$ jednu jedinstvenu ljudsku
crtu — samosvest — koja nam moze pomoci da izbegnemo
zamke za volju.
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ZBOG CEGA POSEDUJEMO SNAGU VOLJE

Zamislite ovo: Pre sto hiljada godina vi ste primerak homo
sapijensa, vrste koja je malo pre toga dospela na vrh evo-
lutivne lestvice. Da, poradujte se nacas zbog opozicije pal-
ca i kaziprsta, uspravnog drzanja i podjezi¢ne kosti (zbog
¢ega ste u stanju da proizvedete kakav-takav govor, mada
ne mogu ni da zamislim kako je on zvu¢ao). Cestitke i na
tome $to umete da koristite vatru (a da se sami ne zapalite),
kao i na tome $to umete da izdubite bivola i nilskog konja
vrhom kamene alatke.

Svega nekoliko pokolenja ranije vase obaveze u Zivotu
bile su krajnje jednostavne: 1. pronadi hranu; 2. razmnoza-
vaj se; 3. izbegavaj neocekivane susrete sa crocodylus anthro-
pophagusom (§to je latinski naziv za ,krokodila ljudozdera®).
No zivite u bliskoj vezi s ¢lanovima svog plemena i opstanak
vam zavisi od drugih homo sapijensa. Stoga na spisak najva-
znijih duznosti morate staviti jo$ jednu, a to je da ,,ne skacete
ostalima po glavi“. U zajednici je potrebno saradivati s dru-
gima i deliti dobra - ne mozete naprosto prisvajati sve $to
vam se prohte. Ako ukradete nekome parce bivoljeg mesa
ili partnera, mogli bi vas izbaciti iz grupe, pa ¢ak i pogu-
biti. (Imajte u vidu da i drugi homo sapijensi imaju o$tro
kameno orude, a ljudska koza je svakako tanja od koze nil-
skog konja.) Osim toga, u slu¢aju da se razbolite ili povredite,
mozda ¢e vam zatrebati pomo¢ pripadnika vaseg plemena
— jer tad necete mo¢i ni u lov ni da skupljate hranu. Kad je
posredi nalazenje prijatelja i sklapanje odnosa s drugim lju-
dima, ¢ak i u kamenom dobu vladala su sli¢na pravila kao i
u danasnje vreme: ponudi skloniste susedu kad mu zatreba,
podeli s njim veceru makar ostao gladan i dobro razmisli
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pre nego $to nekom kaze$ , Kipi ti salce preko tog sukna oko
bedara“ Drugim re¢ima, ljudi, pokazite malo samokontrole.

Nije ovde samo vasa glava u pitanju. Budu¢nost ¢itavog
plemena zavisi od toga s kim cete zapodevati sukobe (vazno
je zadrzati neprijatelje podalje od klana) i s kim cete se pariti
(nikako, moli¢u lepo, s rodom najrodenijim — duzni ste da
unesete $to ve¢u raznovrsnost u genetski materijal kako prva
bolest ne bi zbrisala ¢itavo pleme). A ako ste ve¢ dovoljno
sre¢ni da nadete pravu Zenu za sebe, od vas se ocekuje da
ostanete uz nju do kraja Zivota, a ne da se jedanput poigra-
te s njom iza nekog zbuna. Naravno, pred vama, (gotovo)
modernim ljudskim bi¢ima, iskrsavaju razni novi nacini da
se uvalite u nevolje ako sluSate nagone koji su izdrzali probu
vremena, kao $to su glad, agresivnost i seks.

Upravo tad se javlja potreba za onim $to danas zovemo sna-
gom volje. Kako ljudski rod napreduje kroz (pra)istoriju, zivot
u sve slozenijim drustvenim odnosima moralo je u dovoljnoj
meri pratiti i jacanje samokontrole. Potreba ljudske jedinke
da se uklopi u sredinu, da saraduje s drugima i da odrzava
dugoro¢ne veze primorala je mozak prvih ljudi da razvije
strategije za uspostavljanje samokontrole. Ovo kakvi smo
danas samo je odgovor na te zahteve. Ljudski mozak se pri-
lagodio i voild — ¢ovek je dobio jaku volju: sposobni smo da
obuzdamo nagone, zahvaljuju¢i ¢emu smo postali pravi ljudi.

Zasto je danas vazno imati snaznu volju

Vra¢amo se u danasnjicu (naravno, ne morate se lisiti spo-
sobnosti da koristite palac i kaziprst, mada biste mozda Zeleli
da nabacite na sebe malo vie odece). Jaka volja je od isklju-
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¢ivo ljudske odlike prerasla u nesto po ¢emu se ljudi razli-
kuju jedni od drugih. Mozda smo svi rodeni s kapacitetom
za volju, samo $to je neki cesce koriste od drugih. Ljudi koji
bolje kontroli$u svoju paznju, osecanja i postupke postizu
bolje rezultate gotovo u svemu. Sre¢niji su i zdraviji. Veze
su im uspesnije i dugotrajnije. Bolje zaraduju i dalje napre-
duju u karijeri. Uspe$nije se nose sa stresom, resavaju kon-
flikte i prevazilaze zlu kob. Cak i Zive duze. Uporedena s
drugim vrlinama, jaka volja se nalazi na vrhu. Samokontrola
je bolji prediktor akademskog uspeha od inteligencije (eto
vam, Skolski testovi!), snaznije odreduje liderske sposobno-
sti od harizme (izvinjavam se, Toni Robinsone), i mnogo je
znacajnija za bra¢nu sre¢u od empatije (tako je, izgleda da
je pravi recept za dugovecan brak da naucite kad da zacepi-
te gubicu). Ako Zelite da poboljsate zZivot, mozda je najbolje
poceti jacanjem volje. A da bismo to postigli, moramo izvu-
¢i §to vide iz nasih standardno ustrojenih mozgova. Stoga je
najbolje da prvo vidimo s ¢im raspolazemo.

NEURONAUKA ONOGA STO HOCU,
STO NECU I STO ZELIM

Savremena mo¢ samokontrole zapravo je posledica davna-
$njih pritisaka na ljude da budu bolji susedi, roditelji i part-
neri. Ali kako nam je ljudski mozak to zaista omogucio?
Odgovor po svoj prilici lezi u razvoju prefrontalnog korteksa,
lepom komadu neuronskog tkiva tacno iza cela i oc¢iju. U
najve¢em delu nase evolutivne proslosti prefrontalni korteks
je kontrolisao pokrete tela: hod, tré¢anje, hvatanje, guranje —
$to je neki vid protosamokontrole. Kako su ljudi evoluirali,
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tako je prefrontalni korteks sve vise rastao i bolje se povezi-
vao s drugim oblastima mozga. Danas zauzima mnogo veci
deo ljudskog mozga nego $to ga zauzima u mozgu drugih
vrsta — upravo zato vas pas nikad nece sacuvati kosku da je
glode kad ode u penziju. Kako je prefrontalni korteks rastao,
tako je preuzimao i nove funkcije: poceo je da usmerava
nasu paznju, misli, pa ¢ak i da odreduje kako se ose¢amo.
Tako je samo jo$ lakse kontrolisao $ta radimo.

Robert Sapolski, neurobiolog sa Univerziteta Stanford,
tvrdi da je glavni zadatak savremenog prefrontalnog kor-
teksa da privoli mozak - pa samim tim i nas - da uradi ono
§to je ,teze® I kad nam je lakse da lezimo izvaljeni na kaucu,
prefrontalni korteks nas natera da ustanemo i da vezbamo.
Kad je lakse da prihvatimo ponudeni kola¢, prefrontalni kor-

Snaga za ono §to
+hoéu"

Snaga za ono §to
Jnecu"

Snaga za ono §to
Jzelim"

Ishodiste snage volje u mozgu
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teks nas podseca zbog Cega je bolje da naruc¢imo ¢aj. A kad
je lakse da obavezu odlozimo za sutra, prefrontalni korteks
nam pomaze da otvorimo fasciklu i ipak se bacimo na posao.

Prefrontalni korteks nije jedinstveni grumen sive mase; u
njemu razlikujemo tri klju¢ne oblasti, koje zajedno upravljaju
onim §to ho¢emo, onim $to ne¢emo i onim §to Zelimo. Oblast
blizu gornje leve strane prefrontalnog korteksa specijalizova-
la se za ulivanje snage u ono $to ,,hoc¢emo". To je oblast koja
nam pomaze da zapo¢nemo i da isteramo do kraja dosadne,
teske i stresne zadatke, kao $to je tréanje na pokretnoj tra-
ci kad bismo radije otisli pod tus. Desna strana je nasuprot
tome izvoriSte snage za ono $to ,,ne¢emo’, pa smo tako u sta-
nju da se suzdrzavamo i da odolimo ponekom svom nago-
nu ili Zudnji. Zahvaljuju¢i ovoj oblasti mozga resili ste da ne
skrecete pogled s puta da biste za volanom procitali poruku
na telefonu. Ove dve oblasti zajedno kotroliSu ono $to radite.

Treca oblast, na sredini prefrontalnog korteksa, samo
malo nize od prve dve, vodi racuna o nasim ciljevima i zelja-
ma. Tu se donosi odluka $ta éemo poZeleti. Sto se brze pale
¢elije te zone, to smo motivisaniji da preduzmemo akciju ili
da odolimo isku$enju. Ovaj deo prefrontalnog korteksa vodi
ra¢una o onome $to zaista zelimo, ¢ak i kad ostatak mozga
urla: ,,Pojedi to! Popij to! Popusi to! Kupi to!*

POD MIKROSKOPOM:
STA JE TEZE?

Kad god nam je za neki izazov potrebna snaga volje, to znaci da treba
da uradimo nesto tesko, bilo da se sacuvamo od iskusenja bilo da se
nosimo sa stresnom situacijom. Zamislite kako se suocavate s vasim
izazovom za snagu volje. Sta je za vas teze? Zbog &ega vam je toliko
tesko to da ucinite? Kako se osecate kad pomislite Sta treba da uradite?
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Zapanjujudi slucaj gubitka snage volje

Koliko je prefrontalni korteks zapravo vazan za samokontro-
lu? Na to pitanje mozemo odgovoriti tako $to ¢emo proveriti
$ta se zbiva kad covek ostane bez njega. Naj¢uveniji slucaj
oStec¢enja prefrontalnog dela mozga jeste prica o Fineasu
Gejdzu. Unapred vas upozoravam, prica je krvava. Mozda
bi valjalo da ostavite taj sendvic.

Dvadesetpetogodisnji Fineas Gejdz je 1848. bio nadzor-
nik radova na Zeleznici. Grupa njegovih radnika postova-
la ga je i volela, a poslodavci su isticali da nemaju boljeg
nadzornika od njega. Prijatelji i porodica smatrali su ga
povucenim ¢ovekom koji postuje druge. Njegov lekar DZon
Martin Harlou opisao ga je kao ¢oveka izuzetno krepkog
tela i duha, kog odlikuje ,,gvozdena volja u gvozdenom
oklopu®

Sve se ovo promenilo u sredu 13. septembra u pola pet
posle podne kad su Gejdz i njegovi ljudi eksplozivom ¢istili
put kroz Vermont, gradeci prugu od Ratlanda do Barlingto-
na. Gejdzov zadatak bio je da postavi svaki eksploziv. Iako je
to uradio nebrojeno puta, tog dana je nesto krenulo po zlu.
Prilikom preuranjene eksplozije, GejdZzovu lobanju probila
je zelezna precka, metar dugacka i dvadesetak centimetara
$iroka. Prosla mu je kroz levi obraz, raznela prefrontalni kor-
teks i zavrsila gotovo trideset metara iza Gejdza, prekrivena
delovima njegove sive mozdane mase.

Verovatno ste zamislili kako Gejdz lezi nauznak, na mestu
mrtav. Ali preziveo je. Prema izjavama svedoka, nije se ¢ak
ni onesvestio. Njegovi radnici su ga podigli na volovsku
zapregu i odvukli gotovo kilometar i po do kr¢me u kojoj
je odseo. Lekar ga je zakrpio najbolje $to je umeo, vrativsi
gde treba najvece parcice lobanje koje su pokupili s mesta
nesrece i razvukavsi mu kozu da pokrije ranu.
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Gejdzov pun telesni oporavak trajao je gotovo dva mese-
ca (verovatno je dodatno bio usporen i zagrejanos¢u doktora
Harloua da mu daje klistire, ali i upornom gljivicnom infek-
cijom koja je bujala iz Gejdzovog otvorenog mozga). Ipak,
17. novembra dovoljno se oporavio da se vrati uobi¢ajenom
zivotu. Gejdz je izjavio da mu je ,,bolje u svakom pogledu®,
i da ga nista viSe ne boli.

Zvuci kao srecan kraj. Na Gejdzovu zalost, prica se ipak
tu ne zavrsava. Mozda su spoljasnje rane i zacelile, ali nesto
neobicno se deSavalo s GejdZzovim mozgom. Prijatelji i kole-
ge s posla zapazili su da njegova li¢nosti nije vise ista. Doktor
Harlou opisuje GejdZovu promenu dopunjavajuci originalni
izvestaj posle nesre¢nog slucaja nalazima s kontrole:

Ravnoteza... izmedu intelektualnih sposobnosti i Zivotinj-
skih poriva kao da je unistena. Postao je musicav, nikog ne

postuje, s vremena na vreme se prepusta najogavnijim pro-
staklucima ($to ranije nije imao obicaj), ne pokazuje goto-
vo nikakvu naklonost prema kolegama, ne podnosi da ga

sputavaju i ne slusa savete kad su u suprotnosti s njegovim

zeljama... kuje brojne planove za budu¢nost, ali dize ruke od

njih pre nego $to i pokusa da ih ostvari... Kad se sve uzme u

obzir, njegov um je sustinski promenjen, i to u tolikoj meri
da prijatelji i poznanici za njega kazu da ,vise nije Gejdz*

Drugim re¢ima, kad mu je unisten prefrontalni korteks,
Gejdz je izgubio snagu za ono $to hoce, za ono §to nece i za
ono §to zeli. Njegova Celi¢na volja - za koju se ¢inilo da je
neotudivi deo njegovog karaktera — unistena je posto mu je
je gvozdena precka prosla kroz lobanju.

Iako ve¢ina ljudi ne mora brinuti da ¢e izgubiti samokon-
trolu zbog lose proracunatih eksplozija na Zeleznici, ipak u
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svakome od nas postoji deli¢ Fineasa Gejdza. Ne mozemo se
uvek osloniti na prefrontalni korteks u meri u kojoj bismo
voleli. Mnoga prolazna stanja — kao $to su pijanstvo, nedosta-
tak sna, pa ¢ak i prisustvo obi¢nih remetilackih uticaja — inhi-
biraju prefrontalni korteks, podrazavajuci efekte Gejdzovog
o$tec¢enja mozga. U tim situacijama slabije obuzdavamo svo-
je nagone, iako nam je siva masa mozga i dalje netaknuta u
lobanji. Cak ni kad smo sasvim odmorni i potpuno trezni, ni
tad nismo potpuno bezbedni. Razlog je taj $to i pored spo-
sobnosti da uradimo ono $to je teze i dalje zelimo da radimo
upravo suprotno od toga. Nagone moramo obuzdavati, jer
oni, kao $to ¢emo ubrzo videti, cesto imaju svoju volju.

NEVOLJA ZBOG POSTOJANJA DVA UMA

Kad se zamislimo nad situacijama u kojima gubimo snagu
volje - pa preterujemo u trosenju novca ili jelu, lenc¢arimo ili
gubimo Zzivce — bezmalo nam dode da se zapitamo imamo
li mi uopste prefrontalni korteks. Naravno, to $to mozemo
da se odupremo iskusenju ne znaci i da ¢emo se odupreti.
Iako mozemo zamisliti da ne ostavimo za sutra ono §to smo
u stanju da zavr$imo danas, ipak ¢emo mnogo cesce odloziti
obavezu za sutra. Za ovu razocaravajucu zivotnu ¢injenicu
takode treba da zahvalimo evoluciji. Iako su ljudi evoluira-
li, na§ mozak se nije mnogo menjao. U procesu evolucije
¢esce se dodaju nova svojstva na ve¢ postojeca, umesto da
se krec¢e od nule. Dakle, iako su ljudima bile potrebne nove
vestine, nismo naprosto dobili nov model umesto primitiv-
nog mozga — samo je na postojeci sistem poriva i nagona
nadograden sitem za samosavladavanje.
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To znaci da je evolucija zadrzala svaki na$ instinkt koji
nam je nekad posluzio - bez obzira na to $to nam danas
stvara nevolje. Dobra strana je da nam je evolucija ipak omo-
gucila da prevazidemo nevolje u koje upadamo. Uzmimo,
na primer, uzitak za gustativne kvrzice kad jedemo hranu
od koje se gojimo. Neutoljiva ljubav prema slatkom ljudi-
ma je nekad pomagala da prezive periode oskudice hrane,
avisak telesne masti predstavljao je vid Zivotnog osiguranja.
Ako sad premotamo film na danasnjicu, tu nas na svakom
koraku ¢ekaju brza hrana, nezdrava hrana, trgovinski lanci
jeftine hrane, koje o¢igledno ima i viSe nego $to nam treba.
Preterana teZina postala je pretnja po zdravlje, a ne vid polise
zZivotnog osiguranja, pa danas sposobnost odolevanja izazov-
noj hrani postaje mnogo znacajnija za dugorocni opstanak.
No nasi savremeni mozgovi i dalje imaju savr§eno o¢uvanu
nagonsku potrebu da traze masti i slatkise, buduci da se ona
isplatila nasim precima. Na sre¢u, mi uvek mozemo da upo-
trebimo sistem za samokontrolu, inace skorasnju evolutiv-
nu tvorevinu, i da prevazidemo Zzelju, umesto da zavu¢emo
ruku u kutiju s bombonama. Dakle, iako ne mozemo da se
otarasimo nagona, imamo mogu¢nost da ih obuzdavamo.

Pojedini neuronaucnici idu toliko daleko da tvrde da
imamo jedan mozak, ali dva uma - ili da ¢ak dve osobe
zive u jednom bicu. Jedna verzija slusa nagone i tezi ka tre-
nutnom zadovoljenju potreba, dok druga verzija obuzdava
porive i odlaze zadovoljenje kako bi zastitila dugoro¢ne cilje-
ve. I jedno i drugo smo mi, samo se svaki ¢as prebacujemo
iz jedne u drugu verziju. Ponekad se identifikujemo s licno-
$¢u koja zeli da smrsa, a ponekad sa onom koja samo zeli
da pojede kola¢. Upravo se u tome ogleda izazov za snagu
volje: deo nas Zeli jedno, a drugi deo nesto sasvim drugo. Ili
vi u sadasnjici Zelite jedno, a vama u budu¢nosti bilo bi bolje
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da ste uradili nesto drugo. Kad se ova dva nasa dela suko-
be, jedna verzija mora da nadjaca drugu. Deo vas koji zeli
da popusti nije sam po sebi lo§ — on naprosto pridaje znacaj
nekim drugim vrednostima.

Nagonski deo
liénosti

Samokontrola

Problem dva uma

Svaki izazov za snagu volje zapravo ¢ini konflikt izmedu dva dela iste
licnosti. Da biste odredili Sta je vas izazov za snagu volje, opiSite svo-
ja dva suprotstavljena uma. Sta Zeli va§a impulsivna verzija? Sta Zeli
vasa mudra verzija? Poneko voli da nadene ime svom impulsivhom
umu, kao sto je, recimo, ,prozdrljivac" za deo koji uvek trazi trenutno
zadovoljstvo, ,kriticar" za deo koji svakome i svacemu nalazi manuili
.otezalo" za licnost koja nikad ne bi niSta da pocne. Time Sto éete dati
ime ovoj verziji sebe bice vam lakse da prepoznate kad je preuzela
kormilo, ali i da prizovete mudriji deo sebe i tako osnazite svoju volju.
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Znacaj oba dela li¢nosti

Lako bi bilo zakljuciti da je sistem samokontrole onaj na$
beskrajno nadmoc¢ni ,,deo®, a da su primitivniji nagoni samo
sramotni zaostatak nase evolutivne proslosti. Ocigledno su
nam ti instinkti pomogli da prezivimo dovoljno dugo da
prenesemo svoje gene potomstvu u vreme kad smo ruke
vukli po zemlji. Danas nam, medutim, samo smetaju i stva-
raju nam zdravstvene tegobe, prazne nam bankovni racun i
uvaljuju nas u seksualne odnose zbog kojih moramo da se
pravdamo na drzavnoj televiziji. Kamo srec¢e da mi, ovako
civilizovana stvorenja, nismo i dalje optere¢eni nagonima
nasih davnih predaka.

Ipak, ne treba Zuriti. Iako na$ sistem prezivljavanja ne
radi uvek u nasu korist, pogresno je zakljuciti da treba u
potpunosti da podjarmimo primitivni deo sebe. Medicin-
ski prikazi slu¢ajeva ljudi koji su izgubili ove instinkte usled
o$te¢enja mozga otkrivaju koliko su ti primitivni strahovi
i zelje vazni za nase zdravlje, srecu, pa ¢ak i samokontro-
lu. Jedan od najneobi¢nijih primera jeste slu¢aj mlade Zene
kojoj su unistili deo srednjeg mozga prilikom operativnog
lecenja epilepsije. Kao da je izgubila sposobnost da iskusi
bilo strah bilo gnusanje, $to su dva najinstinktivnija uzroka
samoobuzdavanja. Stekla je naviku da se kljuka hranom dok
joj ne pozli, a ¢esto joj se dogadalo da se seksualno udvara
¢lanovima svoje porodice. Nije bas postala neki uzor samo-
kontrole!

Kao $to ¢emo videti u knjizi, bez Zelja bismo bili depri-
mirani, a bez straha ne bismo umeli da se zastitimo od opa-
snosti koje nam prete. Deo uspeha u savladavanju izazova
snagom volje ogledace se i u pokusaju iznalazenja nacina da
se iskoriste prednosti primitivnih nagona, a ne da se bori-
mo protiv njih. Neuroekonomisti — nau¢nici koji izuc¢avaju
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