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INTRODUCERE

MAI BINE DECAT NORMALUL

RaAmdi curios §i cu picioarele pe pdmdnt.
Fii calugdrul ce poate sd mediteze in mijlocul haosului.
Rdspunde cu bundtate cand vezi lucruri ce iti par lipsite de sens.

Ce fel de persoana vrei sa fii? Oricare ar fi raspunsul tau,
aceasta carte este menita sa te ajute sa ajungi acolo unde iti
doresti. Da, aceasta este o carte despre sanatate si fitness, dar
este si o carte despre toate lucrurile pe care ai putea sa le faci
daca ai avea mai multa forta si energie. Nu In ultimul rand,
este o carte despre cum sa fii cea mai buna versiune a ta - o
versiune descatusata.

Toata lumea vorbeste despre empatie si compasiune, dar
pe acestea trebuie sa le imbini cu ecuanimitate’, o liniste menta-
1a profunda, si curiozitate daca vrei sa ramai cea mai buna
versiune a ta si sa continui sa progresezi chiar si atunci cand

* Cuvantul ,,ecuanimitate” provine din limba lating, din expresia Aequo animo,
care ITnseamna ,cu suflet egal, cu constanta”. La modul general, starea de
ecuanimitate denotd o stare de echilibru sufletesc, mental si emotional, iar
in sens crestin desemneaza trezvia (n. red.)
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lucrurile se complica. Aceasta combinatie de calitati este cea
care mie mi-a permis sa-mi croiesc drum increzator prin ul-
timii cativa ani de tensiuni globale, cu adevarat neobisnuite.
Aceste calitati, interconectate, reprezinta, de asemenea, prin-
cipiile care stau la baza unei vieti bune si fericite. Ele sunt esen-
tiale Tn momente de criza si la fel de esentiale sunt si cand
viata noastra pare monotona. In plus, dup cum sunt sigur ci
stii, sunt extrem de greu de mentinut in mod constant. Fara
macar sa ne ddm seama, majoritatea dintre noi le lasam sa ne
scape printre degete. Sigur, se poate sa le dobandim din cand
in cand, dar apasarea vietii cotidiene ne invinge. Suntem prea
epuizati pentru a ne da voie sa ne gasim linistea.

De nenumarate ori in timpul pandemiei, am auzit oameni
exprimandu-si dorinta de ,a reveni la normal” si de fiecare
datad mi s-a parut gresita formularea. Aceasta ambitie este ri-
dicol de neinsemnata. Toata viata m-am straduit sa-mi imbu-
natatesc rezilienta fizica si mentala - sa devin mai bun decdt
normalul - si sa-i ajut pe altii sa faca acelasi lucru. Obiectivul
este acela de a atinge un standard mai Inalt, pe care sa-1 faci
noua ta normalitate, si apoi sa tintesti, din nou, mai sus. O perioa-
da de criza reprezinta momentul perfect in care sa avansezi.
De ce ai vrea sd regresezi la o stare initiala de normalitate?

Vreau ca si alti oameni sad aiba ceea ce am eu. Sa fie inspi-
rati, nu epuizati. Sa infrunte pericolul, nu sa se teama. Cand
spun pericol, nu ma refer la faptul ca ar trebui sa faci lucruri
stupide, cum ar fi sa-ti distrugi masina sau sa dai foc la casa.
Vreau sa spun ca te poti incumeta sa iti asumi riscuri, ca poti
sa iti urmezi visurile si sa fii imprevizibil, pentru ca te simti
liber sa actionezi fiind tu insuti. Pare un paradox, dar, de
fapt, acesta este un adevar extrem de important: infruntarea
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pericolului te face sa te simti calm si in siguranti. Infruntarea
pericolului spulbera sentimentul de sfarsit implacabil.

Infruntarea pericolului implics, de asemenea, multi ener-
gie si rezilientd, acesta fiind motivul pentru care multi oameni
isi inchipuie ca o ,normalitate” precara reprezinta cel mai bun
lucru la care ar putea spera. Din fericire, exista un alt paradox
adevarat care te poate ajuta. Tehnic, este cunoscut ca ,biolo-
gia pantei curbei”, dar prefer sa-i spunem pe nume: principiul
lenei, Acesta reprezinta ideea de baza a cartii de fata si iti
poate transforma viata. Totul se rezuma la un principiu sim-
plu, dar revolutionar:

Lenea te poate face puternic.

Stiu, pare greu de crezut. Motivul pentru care este greu de
crezut este acesta: corpul tau are un secret, unul pe care nu
vrea ca tu sa-1 stii. Corpul tau este mai rapid decat tine. Simte,
reactioneaza si raspunde la stimuli cu aproape o treime de
secunda inainte ca creierul sa-si dea seama ce se intampla.
Inainte ca creierul tiu uman, rational, sa puna in practici cu-
rajul, vointa si efortul, corpul deja te-a sabotat. Iti pompeaza
din plin adrenalina care face micile temeri sa para mari.
Transmite semnale dureroase care te conving ca micile sarcini
necesita, de fapt, multa truda, ceea ce-ti ofera o multime de
motive sa nu le indeplinesti.

De ce te-ar sabota propriul tau corp in acest mod? De ce
ar vrea Mama Natura sa creeze un sistem atat de crud? Pen-
tru ca aceasta este singura modalitate in care pot sa existe
lucrurile in lumea naturald. Corpul tau este conceput pentru
a maximiza probabilitatea sa supravietuiesti, sa ai copii, sa
perpetuezi specia. Prin urmare, exista, in realitate, doar doua
lucruri de care 1i pasa. Primul este sa nu moara. Al doilea
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este sa fie extraordinar de lenes, ca sa folosesti cat mai putina
energie In procesul de a ramane In viata.

Corpul tau nu va astepta sa decizi ce sa faci cand un pra-
dator e pe cale sa te devoreze. Va Incepe sa te impinga catre
sigurantd, cu mult fnainte ca tu sa iei o decizie indelung gan-
ditda despre cum sa reactionezi. Creierul tau constient pur si
simplu nu este destul de rapid incat sa raspunda la amenin-
tari, de aceea nu el este responsabil pentru supravietuirea ta
in fiecare secunda. Functia de pilot automat din corpul tau iti
ofera un avantaj minunat, mentinandu-te In viata pe termen
lung. Este motivul pentru care oamenii continua sa existe pe
aceasta planeta. Dar asta vine cu dezavantaje majore.

In timpul pandemiei, am cunoscut din plin aceste dezavan-
taje. Am descoperit modul in care corpul nostru a reactionat la
asaltul permanent al incertitudinii si vestilor Inspaimantatoare.
La Inceput, corpul nostru a inregistrat amenintarea si a ras-
puns printr-un flux de hormoni ai stresului si sentimente pu-
ternice de anxietate. Cum amenintarea n-a disparut, corpul
nostru s-a simtit de parca era vanat neincetat de un pradator
nevazut. Si a raspuns in mod previzibil - mai Intai cu stres,
apoi cu depresie. Motivul pentru care multi dintre noi am fost
atat de afectati nu este fiindca suntem prosti. Nici fiindca sun-
tem slabi. Ci, pur si simplu, pentru ca suntem cu totii Inzes-
trati cu un sistem biologic stravechi, care incearca sa ne tina
in viatd facandu-ne sa credem ca detinem controlul, cand, de
fapt, nu il detinem.
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| CINE DETINE, DE FAPT, CONTROLUL? |

Cand 1ti dai seama ca corpul tau ia decizii inaintea creierului,
totul se schimba. Intelegi acum raspunsurile contraproductive
care te tin pe loc in viata. Mai important, poti incepe sa elabo-
rezi metode prin care sa accesezi sistemele corpului tau, ca
sa capeti cu adevarat controlul - ca sa-1 convingi sa faca ce
vrei tu.

Cheia preludrii controlului este sa inveti cum sa Intorci
principiul lenei in avantajul tau. Conservarea lenei este una
dintre functiile biologice primare ale fiecarei celule din cor-
pul tau. Nicio celuld nu vrea sa consume mai multa energie
sau resurse decat minimul necesar. Ca raspuns la orice sti-
muli, mari sau mici, toate celulele din corp stabilesc cum sa-si
aloce energia n acea pretioasa treime de secunda de dinainte
sa-ti aduni gandurile. Fara exceptie, ele aleg calea care impli-
ca cea mai putind munca. Este o strategie de supravietuire
care are sens: dacd celulele tale ar cere orice cantitate de
energie suplimentara nenecesara, ai putea ramane fara hrana
sau ai fi prea obosit ca sa fugi de un pradator. Cand ai indoielj,
cel mai sigur este sa incetinesti si sa te relaxezi. Daca le-ai da
voie, celulele din corpul tau ar fi perfect multumite sa-si pe-
treaca viata in demisolul casei bunicii tale, In fata jocurilor
video.

Inclinatia coplesitoare citre lene reprezinta motivul pen-
tru care atatia oameni au luat in greutate in timpul pande-
miei.! Cu totii am fi putut sa folosim acele perioade uriase de
timp liber pe care ni l-am petrecut inchisi In casa pentru a
face sport, a medita, a deprinde abilitati noi sau a ne perfectio-
na in sute de moduri diferite, insa putini am ales aceasta cale.
Corpul nostru nu voia sa facem nimic din toate acestea;
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perfectionarea implica energie, iar corpul nostru se afla intr-o
stare de anxietate, fiind preocupat sa foloseasca cat mai putina
energie, nicidecum mai multa. Principiul lenei ficea ca mara-
toanele Netflix sa para o idee minunata.

Pentru mine, pandemia a fost diferita. Stiam deja, corpul
meu era conceput sa simta frica dinainte sa incep sa ma gan-
desc la ea. Imi antrenasem mintea sa reziste acestei frici si
imi antrenasem corpul sa faca o treaba mai buna cand vine
vorba despre a distinge amenintarile reale de cele inchipuite.
Mai important, incepusem sa creez niste strategii ca sa-mi
pacalesc lenea corpului, mai degraba lucrand cu ea decat in-
cercand sa ma lupt cu ea.

Vreau ca propriul corp sa fie pregatit sa faca fata stresu-
lui extrem si sa se mentina vesnic in stare buna. Cine nu vrea
aceste lucruri? Dar corpul meu nu vrea sa faca asta. Niciun
corp omenesc nu vrea asta. Automat, corpul opune rezistenta
oricaror solicitari care implica un nivel de energie mai ridicat
decat este necesar. Niciodatda nu am fost capabil sa fac miscare
o0 ora pe zi, ba nici macar o jumatate de ora pe zi, o perioada
indelungata. Probabil iti este cunoscut sentimentul: in cazul
majoritatii oamenilor, lenea corpului invinge, in cele din urma3,
vointa. De-a lungul anilor, mi-am format un set de metode
biologice pentru a-mi ghida corpul catre o stare mai energic3,
mai rezilienta, dar intotdeauna am avut sentimentul ca imi
lipsea un element important.

Am folosit perioada pandemica pentru a cristaliza o idee
care mi s-a format in minte In ultimii doudzeci de ani de lucru
cu metoda biohacking. Exista un mod mai eficace de a-i spune
corpului ce vrem sa facd, onorand, In acelasi timp, tendinta
geneticad spre lene, care mentine toate animalele in viata in
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situatii de stres. De fapt, putem accepta lenea ca mijloc de am-
plificare a energiei. Este o scurtatura geniald. Nu voiam sa fac
miscare, dar voiam rezultatele miscarii fizice. Voiam mai multe
rezultate, cu mai putin efort. Prin aplicarea corecta a princi-
piului lenei, este posibil sa facem acest lucru.

In general, conceptia oamenilor despre miscarea fizici este
cad trebuie sa ne fortam corpul, cu sudoare, gemete si durere,
pentru a progresa. Stim cu totii ca efortul depus pe o banda
de alergat reprezinta calea prin care ne mentinem in forma.
Nu suferi, nu castigi! Percepem locul de munca in exact ace-
lasi mod: fetisizam truda ca mijloc de a obtine rezultate. Ne
fnsusim etosul ,muncii asidue” pana cand ne dam seama ca
aceasta nu e sustenabila si ne prabusim de epuizare, fiindca
celulele noastre cred ca li se cere mai mult decat sunt dispuse
sa dea.

Am ajuns sa inteleg ca exista o cale de a iesi din aceasta
lupta. De fapt, o putem evita cu totul, iar principiul lenei ne
arata cum. Poti pacali sistemul foarte rapid, dar foarte lenes,
in care functioneaza corpul tau, sa invinga lenea prin aborda-
rea exercitiilor fizice (si chiar a oricarui tip de munca) intr-un
mod complet diferit. Abordarea standard de a-ti depasi limi-
tele, cat mai mult timp posibil, nu face decat sa te puna in
opozitie cu lenea ta prestabilitd. In loc s3 muncesti din greu,
vrei sa muncesti mai inteligent. Pentru a-ti pacali lenea,
schimba tactica si concentreaza-te pe stimulii pe care lenea fi
intelege:

1. cat de repede se produce stresul intens,

2. cat de repede iti recapeti calmul.
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Stresul de mare intensitate 1i spune corpului tau ca tre-
buie neaparat sa reactioneze; lenea nu este o optiune. lar re-
venirea rapida la calm i spune ca nu are nevoie sa te trimita
intr-o stare de anxietate, pentru ca nu te confrunti cu o criza
de energie metabolica. De fapt, stresul puternic, de scurta
duratd, urmat de o pauza imediata te programeaza pentru
mai putina anxietate, antrenandu-ti corpul sa revina la nive-
lul de baza mai rapid si mai eficient.

Daca iti aduci corpul in situatia unui stres intens si le arati
celulelor tale lenese ca trebuie sa-si miste fundul de pe cana-
pea, o vor face. Doar ca o vor face de bunavoie si cu mai multa
usurintd daca le lasi sa revinad ulterior pe canapea. Viteza noului
stres si viteza recuperarii tale sunt de departe mai importan-
te decat cantitatea de stres. Rapiditatea si lentoarea le spun
sistemelor tale de lene sa te faca mai puternic si mai adapta-
bil - sa-ti ofere rezultate mai bune decat ai obtine daca ai de-
pune efort sustinut, si sa le obtii mult mai repede. Crearea unei
schimbari 1n corp devine considerabil mai usoara odata ce
intelegi aceasta tehnica.

Principiul lenei iti permite sa-ti remodelezi corpul si min-
tea radical, fara sa-ti pierzi timpul. Pe parcurs, iti cladeste
forta si te scapa de stres. Iti oferd acces la starea periculoasa
pe care o descriam mai sus. Oamenii puternici sunt oameni
periculosi, prin natura lor. Cine stie ce-ar putea face? Ei pot
gestiona orice fel de incercari care le ies 1n cale. Pot sa faca
fata autoritatii. Pot sa-si controleze emotiile, pentru a fi greu
de manipulat. Isi protejeazi familia si comunitatea. Au forta
sa fie generosi si buni.

Unii numesc aceasta stare de flexibilitate energetica rezi-
lientd, dar existi si alte nume pentru ea. In invititura budista
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pe care am primit-o in Nepal si Tibet se numeste ecuanimitate,
cuvant care are un inteles mai profund. Ecuanimitatea este
starea in care ramai stapan pe tine si esti perfect calm, indife-
rent ce se Intampla In jurul tau. O stare inferioara ecuanimitatii
este compasiunea, valoroasa la randul ei. O stare inferioara
acesteia este empatia, care este la fel de importanta.

| MAIINTELIGENT, NU MAI GREU |

Atingerea acestor stdri superioare are o insemnatate speciala
pentru mine, fiindca am fost diagnosticat de mic cu sindromul
Asperger. In copilirie, nu stiam cum se simt empatia, compa-
siunea sau ecuanimitatea. Nu aveam o intelegere clara asupra
acestor lucruri. Adevarul e ca nu stiam cum se simt multe, cu
exceptia celor mai importante instincte de supravietuire:
teama silenea. Cu sigurantd, nu intelegeam ca ambele veneau
din corpul meu sau ca se amplificau atunci cand corpul meu
nu era sanatos. Felul In care am crescut a fost dificil si deru-
tant, dar aceasta perspectiva din exterior m-a ajutat, in cele
din urma, sa Inteleg cum sa pacalesc principiul lenei.

In tinerete, am ficut tot ce spunea lumea c ar trebui sa
fac ca sa devin puternic: am cumparat o biciclet3, cu care ma
plimbam tot timpul ca sa bifez cele 60 de minute obligatorii
de cardio sustinut pe zi. M-am spetit la sala de forta ore in sir
si am fost supus unei diete stricte, saraca in grasimi si in calo-
rii. Am incercat sa folosesc puterea vointei ca sa-mi inving
lenea, dar lenea a continuat sa ma copleseasca, pentru ca
ajungeam sa ma simt obosit si epuizat. Faptul ca am crescut
captivat de instinctele fundamentale ale corpului meu m-a
fortat sa acord o atentie mai mare obstacolelor care ma ti-
neau pe loc. Aceasta preocupare m-a condus catre o cariera in
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biohacking, la investigatii si mai aprofundate asupra modului
in care corpul gestioneaza energia si, in cele din urmg, la scri-
erea cartii pe care o citesti acum. Am avut nevoie de zeci de
ani de cercetare si experimentare ca sd ajung la o stare mai
buna decat cea normala. Dezvalui ceea ce am invatat, pentru
ca tu sa poti depasi usor obstacolele si sa ajungi mult mai re-
pede 1n aceasta stare.

Un lucru esential pe care trebuie sa-1 intelegi este ca ceea
ce te tine pe loc in viata nu este o chestiune legata de vointa.
Nu este o problema de slabiciune sau de lasitate. Principiul
lenei este cel care actioneaza, care functioneaza in afara expe-
rientei tale constiente, si singura modalitate de a ITnvinge lenea
este sa o primesti cu bratele deschise si sa o faci sa functioneze
in beneficiul tau: da-i corpului alimentele si nutrientii potri-
viti; ofera-i stimulii corecti, de scurta intensitate; antreneaza-1
sa revina rapid la un nivel de baza. Poti lucra cu starea de lene
ca sa iti Iimbunatateasca energia, sa iti calmeze mintea si sa-ti
extinda posibilitatile.

Odata ce vei adopta abordarea mai-inteligent-nu-mai-greu,
vei debloca potentialul ascuns inlauntrul tau. Ulterior, vei
putea deveni oricine vei dori sa fii.
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RESURSE PENTRU VIATA






PROFITA DE PUTEREA LENEI

Mama Natura detesta risipa. De aceea a codificat fiecare celula
din corpul tau, programandu-l sa foloseasca cat mai putina
energie cu putinta. Gandeste-te la aceasta programare ca fi-
ind partea centralad a ,sistemului tau carnal de operare” sau
»,Meat0S"". Sistemul de operare al computerului tau face tot
felul de lucruri care sunt invizibile pentru tine, lucruri care
sunt invizibile chiar si pentru aplicatiile ce ruleazi pe el. In
acelasi mod nedetectat, functioneaza si sistemul tau MeatOS
pe fundal. Tu nu stii ca este acolo, dar 1i simti permanent
influenta.

Analogia cu computerul are mai mult sens decat ai putea
crede. La urma urmei, atunci cand dai clic pe o pictograma de
pe ecran pentru a-ti deschide e-mailul, probabil ca nu stii ce
electroni sunt trimisi catre ce parti ale unitatii centrale de
procesare - unitatea ,CPU”". Poate ca nu stii nici macar ce

* Tn cele ce urmeazi, il vom numi , sistemul MeatQS” (meat Inseamna ,,carne”,
in Ib. engl.). (n. red.)

** Central Processing Unit, in original. (n. red.)
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este o unitate centrald de procesare, si este in regula. Scopul
unui sistem de operare este sa ascunda procese de o comple-
xitate naucitoare pentru tine. Tot ce conteaza este rezultatul
final: poti sa rulezi o aplicatie care face ce vrei tu, fara sa fie
nevoie sa te gandesti la modul in care o face.

Evident, corpul tau, facut din carne si oase, nu functionea-
za precum computerul fabricat din cipuri si circuite, dar si el
trebuie sa aiba un fel de sistem de operare ascuns. Altfel, nu
ai fi capabil sa faci lucruri ca, de exemplu, sa dai pe gat un
shot de tequila si sa descompui alcoolul, chiar daca nu stii
nimic despre ficatul tau. Corpul tau respira chiar si fara sa-i
dai vreo instructiune. Ochii iti clipesc pe pilot automat atunci
cand nu esti atent. Sistemul MeatOS lucreaza tot timpul pe
fundal si ramane complet invizibil pentru tine - cel putin,
pana cand se strica.

Sistemul tau MeatOS nu este doar invizibil, ci si autonom.
Creierul nu iti controleaza sistemul de operare. Mintea con-
stientd seamana mai mult cu o aplicatie separata care se afla
deasupra proceselor numeroase si complicate ce iti mentin
corpul in viata. Niciodata nu constientizezi pe deplin nici ma-
car un procent infim din ceea ce se intampla in corpul tau.
De fapt, constiinta ta de sine, limitata, este intotdeauna depa-
sita. Conform studiilor, creierul nu identifica electric lucrurile
care se intampla decat la aproximativ o treime de secunda
dupa ce s-au intamplat deja. Utilizdnd programarea primitiva
a sistemului MeatOS, corpul tau deja actioneaza® cu aproxima-
tiv 300 de milisecunde inainte ca mintea ta constienta sa stie
ce faci sau de ce faci acel lucru.

In calitate de hacker, am invitat devreme cum si pre-
iau controlul unui computer, schimband datele de intrare in
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sistemul lui de operare. Mai tarziu mi-am dat seama ca, asa
cum poti sparge un sistem informatic, tot asa poti sparge si
sistemul tau MeatOS. Acest proces se numeste biohacking, un
concept pe care l-am prezentat in 2010.

Hackingul presupune, in mod inerent, preluarea contro-
lului asupra unui sistem, ca sa il faci sa functioneze asa cum
vrei tu - sa obtii rezultatele pe care le doresti, cu un efort
minim. Este esenta abordarii ,mai inteligent, nu mai greu”.
Majoritatea primilor mari inovatori ai computerelor au fost
hackeri. Dacad ceva nu functiona asa cum doreau, intrau in
masinarie, o preluau si o controlau. Steve Wozniak si Steve
Jobs, cofondatorii Apple Computer, au vandut un dispozitiv
ilegal de piratare a telefoanelor numit blue box?, cu patru ani
fnainte de a-si Infiinta compania.

0 parte importanta a filozofiei hackingului este ca oamenii
ar trebui sa se ocupe de cod, nu invers. Cand marile companii
de software au scos pe piata coduri informatice care nu func-
tionau asa cum isi doreau hackerii sau nu puteau fi adaptate
nevoilor si dorintelor lor, acestia pur si simplu isi scriau un
nou cod al lor. Ei au sfarsit prin a crea sistemul de acces liber
Linux, care guverneaza o mare parte din web in prezent; pro-
babil ca acesta este incorporat si in televizorul inteligent din
casa ta. Hackerii si-au propus sa obtina rezultatele pe care le
doresc, cu un efort minim.

Biohackerii continud aceasta traditie nobila (chiar daca
usor obraznica), doar ca, in acest caz, marea companie de sof-
tware este Mama Natura. Ea a creat un sistem foarte eficient,
codificat 1n sistemul ei MeatOS, care se asigura ca, in mod in-
constient, folosim cat mai putind energie posibil pentru a face
lucrurile esentiale 1n viata: sa mancam, sa facem sex, sa ne
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luptam si sa formam triburi. Mama Natura este implacabila in
dorinta ei de a reusi. Prin comparatie, ea face ca Microsoft si
Google sd para un fel de Maica Tereza.

Sistemul de operare uman ne-a facut sa devenim specia
dominanta pe planetd, dar vine la pachet cu cateva limitari
esentiale. Acesta nu este conceput pentru a te face fericit. Nici
puternic. Nici liber. Nici macar calm. Unica preocupare a sis-
temului MeatOS este supravietuirea si perpetuarea speciei.

Acesta este un mod de a-ti trdi viata inacceptabil de limitat
si de nefericit. Iti esti dator tie, ca fiintd umani bun3, consti-
entd de sine, evoluatd, sa incepi sa preiei controlul asupra
propriului sistem MeatOS. Vechiul program adanc intiparit in
oasele noastre nu functioneaza asa cum ar trebui. Te afli in
fata unei alegeri fundamentale: fie te lasi condus de acest
program, fie il conduci tu. Daca vrei sa traiesti deplin si liber,
exista o singura cale. Bine ai venit in lumea biohackingului!

| TU NU ESTI LENES - DAR CORPUL TAU ESTE |

De indata ce Incepi sa gandesti ca un biohacker, capeti noi
perspective asupra lucrurilor stranii, autodistructive pe care
le fac oamenii. Daca In corpul tau ceva nu functioneaza bine,
cauti din reflex o solutie pe termen scurt, deoarece sistemul
nostru MeatOS ne face lenesi. [ronia este ca solutia pe termen
scurt este rareori cea mai buna; de multe ori ea este raspun-
sul cel mai greu, unul extrem. Acesta este motivul pentru care
oamenii cred ca pot sa urmeze o dieta ridicola timp de trei-
zeci de zile sau sa se omoare cu antrenamente dure la sala de
forta si astfel sa gaseasca o solutie magica la problemele lor.
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Biohackerii sunt mai rabdatori, mai metodici si mai efi-
cienti. Noi suntem dispusi sa incercam diferite tehnici pana
cand ne dam seama ce functioneaza cu adevarat. Suntem des-
chisi la solutii neobisnuite, testam totul, facem experimente
pe noi insine, apoi cativa dintre noi divulgam lumii rezultatele
noastre cele mai bune. Desi biohackingul se foloseste adesea
de cele mai noi stiinte si tehnologii, acesta este oricum, numai
artificial nu. Reprezinta, de fapt, o intoarcere la natura, pen-
tru cd onoreaza programarea noastra lenesa, in loc sa lupte
impotriva ei. Biohackerii resping alimentele sintetice moder-
ne si tehnicile inutile de antrenament, care nu sunt - si n-au
fost niciodata - compatibile cu functionarea naturala a siste-
mului MeatOS.

Orice hacker are nevoie de o cale de intrare, de o metoda
de a obtine acces la un sistem de operare pentru a-1 putea ma-
nipula. Pentru corpul tau, lenea este calea de acces. Ea iti ofera
acces la MeatOS si 1ti permite sa faci ajustari extraordinar de
puternice ale modului 1n care functioneaza corpul tau, astfel
incat sa poti obtine un randament mai mare de pe urma tutu-
ror investitiilor tale de timp si energie. Pe dinduntru esti de o
lene atat de magnifica si de plina de tact, Incat corpul tau stie
exact ce sisteme sa opreasca si in ce ordine, daca nu ai sufi-
cientd energie. Poti folosi aceste sisteme in avantajul tau,
reconfigurandu-le astfel incat corpul tau sa ajunga sa aloce
energia acolo unde vrei tu. Vrei sa traiesti mai mult decat te-a
conceput natura sa traiesti? Poti face asta. Vrei sa ai mai multa
energie? Poti face si asta. Sa fii mai destept? Rezolvat! Sa fii
mai rapid? Rezolvat! Sa fii Impacat? Rezolvat!

Sa preiei controlul asupra propriei biologii pentru a-ti
manifesta mai mult potentialul nu este o idee noua. Oamenii
au cautat mii de ani modalitati prin care sa faca asta, folosind
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instrumente precum alimente, medicamente, sport, ceremonii
religioase si meditatie. Doar ca acum putem masura ce func-
tioneaza intr-un timp foarte scurt si putem face schimbari,
pana cand sistemul nostru biologic raspunde asa cum ne do-
rim. Nu ne mai putem convinge cad ceva functioneaza doar
pentru ca vrem sa credem ca asa este.

Cu ajutorul celor mai recente tehnici de biohacking, te
pot ajuta sa-ti domini sistemul MeatOS si sa te imbunatatesti
in mod eficace si masurabil - si sa faci asta investind mult mai
putin timp si energie decat ai investi in tehnici standard, pre-
cum antrenamentele dure din sala de forta. Atunci cand corpul
tau are la dispozitie materiile prime potrivite, 1i poti trimite
semnalele corecte pentru a obtine toate beneficiile (si chiar
mai mult de atat) unui stil de viata dedicat antrenamentelor
fizice, cu 90% mai putin timp. Daca iti petreci 45 de minute
pe zi antrenandu-te, asta inseamna peste 20.000 de ore intr-o
viata de om, ca un job cu norma intreaga pe care 1l ai timp de
10 ani. Vreau sa primesti Tnapoi acest timp. Si dacg, la fel ca
majoritatea dintre noi, nu ai atata timp sa transpiri si sa ic-
nesti in sala de forta, vreau sa obtii energia si fericirea pe care
le meriti, fara sa-ti distrugi restul vietii. Foloseste timpul liber
pentru a medita, pentru a te distra, pentru a construi ceva
maret, pentru a te juca cu copiii tai - sau chiar pentru a face
copil.

Stiu ca este posibil sa 1ti pacalesti sistemul biologic, pen-
tru ca am vazut asta intamplandu-se de nenumarate ori. Am
fost un copil supraponderal, care s-a confruntat cu probleme
imunitare grave, cu artritd si episoade de confuzie. Dupa ce
am Inceput sa practic metoda biohacking, am pus pe picioare
0 companie ajunsa mare acum, in timp ce lucram cu norma
intreaga si aveam probleme de sandtate care ma chinuiau de
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ani de zile. Astazi sunt tatd, am propriul podcast si sunt antre-
prenor, ofer servicii de consultanta pentru zeci de startup-uri
si conduc sapte companii diferite, toate ale mele. Am 11% gra-
sime corporald si nu mi-e niciodatd foame. Imi folosesc creie-
rul fara sa fac nici cel mai mic efort, ceea ce imi da o senzatie
de bine. Cand vreau mai multa masa musculard sau o mai
mare rezistentd, stiu cum sa fac sa o obtin. Daca un hacker gras
ca mine poate ajunge sa pozeze fara camasa pentru Men’s
Health, poti sa o faci si tu. lar eu 1ti pot arata cum.

Ultima mea versiune de biohacking este mai puternica
decat oricand, deoarece cuprinde noi informatii despre mo-
dul de functionare al principiului lenei. Aducand resursele si
semnalele corecte in corpul tau, vei putea sa gandesti mai
clar. Iti poti face muschii si nervii sa functioneze mai eficient.
Si poti renunta la antrenamentul standard din sala de forta in
beneficiul unui ansamblu Imbunatatit de rutine mai eficace si
considerabil mai putin obositoare.

Exista un motiv solid pentru care pregatirea pentru mersul
la sala 1ti da impresia ca te pregatesti sa escaladezi Muntele
Everest. Este sistemul tau MeatOS, care foloseste principiul
lenei pentru a te face sa procrastinezi. De cate ori ai iesit sa
mananci la fast-food pentru ca sistemul tau lenes de operare
nu a vrut sa gatesti sau sa speli vasele? Daca ai fi putut sa be-
neficiezi de o masa sandtoas3, delicioasa, gatita acasa, cu ace-
lasi efort ca mancatul 1n oras (sau chiar cu un efort mai mic),
ai fi acceptat cu placere. Dar sistemul tau MeatOS te convinge
cd masa luata in oras este varianta cu cel mai mic consum de
energie, asa ca-ti fabrici povesti despre cum o iesire in oras,
ca sa mananci, este alegerea corecta. Apoi, dupa ce mananci
ultimul cartof prajit si iti verifici soldul contului bancar, te
intrebi de ce continui s-o faci. Pentru ca organismul tau este
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lenes si va face tot posibilul sa evite munca, cu exceptia ca-
zului In care munca merita facutd. Dar atunci cand respecti
faptul ca ai un corp lenes (chiar daca tu nu esti lenes), te vei
bucura sa faci cateva lucruri simple, care-ti ofera mult mai
multe rezultate.

| IMBLANZIREA BESTIEI LENESE DINAUNTRU |

E momentul sa te cunosti mai bine si sa cercetezi mecanisme-
le interioare ale lenei tale biologice. Tot ce este viu a evoluat
pentru a mentine automat un mediu interior stabil atunci cand
factorii externi se schimba, fara sa necesite actiunea creierului.
Numele acestei stari de echilibru se numeste homeostazie.
Daca nu aplici metoda biohacking, iti lasi sistemul MeatOS sa
detina controlul total al homeostaziei. Nu iti controlezi consti-
ent ritmul cardiac, glicemia sau undele cerebrale. Ele se regleaza
singure, 1n functie de ceea ce percep.

Cand lucrurile se afla intr-o stare de echilibru, totul este
in reguld. Dar cand organismul iti este fortat sa iasa din starea
de homeostazie - fie din cauza unei boli, a stresului, a unei
accidentari, a unui deficit de nutrienti sau din cauza efortului
fizic - el face unul dintre urmatoarele trei lucruri:

Moare. In cel mai riu caz, corpul tdu va ceda pentru
ca nu a fost suficient de rezistent si fie vei muri, fie
vei ajunge invalid. (Misiunea corpului tau este sa fie
rezistent, asa ca acest lucru este putin probabil.)

Se transforma. In cel mai bun caz, corpul tau se va
transforma si se va adapta mai bine la situatie. Din
pacate, acest lucru consuma, de obicei, o cantitate



PROFITA DE PUTEREA LENEI 31

uriasa de energie, pe care sistemul tau MeatOS nu este
dispus sa o investeasca.

Evita. In cel mai probabil caz, corpul tiu te va convin-
ge sa nu repeti lucrul care te-a dezechilibrat, pentru
ca 1ti iroseste energia si poate fi chiar periculos.
Acesta este motivul pentru care, In timp, majoritatea
oamenilor inceteaza sa mai faca exercitii fizice.

Poate ca sistemul tdu MeatOS nu este inteligent, dar este
imposibil de evitat. Este Incorporat in fiecare organism din
carne si oase. A fost perfectionat in milioane de ani de evolutie,
asa ca reuseste cu succes sa te mentina in viata - si lenes. Cat
timp esti viu, esti nevoit sa convietuiesti cu MeatOS, asadar de-
pinde de tine sa aplici inteligenta care ii lipseste sistemului.

Nu uita cd principiul lenei nu este in niciun caz nefast. In
multe privinte, este chiar minunat. Este principiul care a
generat fiecare inventie umana majora. la gandeste-te: ,De ce
am inventat focul?” Pentru ca era mai usor sa ne incalzim in
acest fel decat sa tremuram ca sa producem caldura corporala.
,De ce am inventat sulitele?” Pentru ca sunt mai eficiente de-
cat batele. Am inventat masinile de spalat, pentru ca oamenii
pierdeau doua ore pe zi frecand hainele de scanduri. Ne place
sa mancam la restaurant, pentru ca pregdtirea mancarii si
curatarea bucatariei sunt o reala pierdere de timp. Cel mai im-
portant factor determinant al progresului uman nu este dra-
gostea, cilenea. (Din fericire, dragostea este pe locul al doilea si
este, de asemenea, Incorporata in sistemul Meat0S.)

Sa accepti faptul ca lenea ta biologica este cel mai bun si

mai motivant atribut poate parea inspaimantator la inceput.
Contravine total eticii de a munci din greu, pe care majoritatea
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dintre noi ne-am bagat-o in cap cu forta, inca din copilarie.
Mi-a luat mult timp sa accept conceptul. Dar iata care e ideea:
lenea si reusita nu sunt in contradictie. Lenea din sistemul
tau MeatOS te poate ajuta sa reusesti, fiindca te face eficient.
Biohackerii sunt mandri sa fie cei mai lenesi oameni de pe
planeta.

Am devenit constient de principiul lenei cu multi ani in
urmd, cu mult inainte de a Intelege pe deplin de unde vine.
La acea vreme, tocmai ma angajasem la unul dintre primele
mele locuri de muncd, o companie obscurd, broker de produ-
se alimentare. Aceste companii fac parte din reteaua noastra
complicata de distributie a produselor alimentare, indeplinind
sarcina importantd de a se asigura ca o anumita marca de con-
serve de ton primeste cel mai bun loc pe rafturile magazinu-
lui din zona ta, lucruri de genul dsta. Lucram in departamentul
IT, fiind responsabil de computerele care monitorizau trans-
porturile de alimente si livrarile.

Munca mea era extrem de plictisitoare, asa ca principiul
lenei s-a activat automat. Mi-am dat seama ca puteam sa au-
tomatizez o mare parte din sarcini. In loc s3 ma ocup de fieca-
re computer in parte, puteam sa scriu un software care sa le
automatizeze pe toate. Acest lucru imi permitea sa ma ocup
de douazeci de calculatoare si sd Imi ramana timp liber, chiar
daca conducerea se astepta ca un [T-ist obisnuit sd gestioneze
cel mult zece calculatoare. Daca puteam sa automatizez sase
ore din munca mea zilnica, imi ramaneau sase ore pe zi in
care as fi facut ce voiam - ceea ce, In cazul meu, fiind un toci-
lar, era sa ma informez despre ultimele noutati in materie de
tehnologie informatica, ca sa pot fi si mai lenes. Sau sa am mai
mult control; sunt fete ale aceleiasi monede.
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Apoi am plecat si m-am angajat la prima companie de cen-
tre de date pe internet, la inceputurile unei inventii noi, numite
World Wide Web. Obiectivul era de a ajuta companiile (inclu-
siv Google si TheFacebook, cind aveau doar o mana de anga-
jati) sa adauge mii de calculatoare la serviciile lor cat mai
repede posibil. Sarcina mea era sa angajez oameni care sa
gestioneze toate aceste calculatoare. Indiferent ce faiceam, nu
reuseam sa angajez oameni suficient de repede (in cele din
urma, grupul pe care l-am cofondat a ajuns la o mie de anga-
jati), iar acestia continuau sa faca greseli.

Lenea a intervenit si a devenit evident ca va trebui sa cream
o tehnologie, astfel incat o singura persoana sa poata gestio-
na un milion de computere. In acest fel, noi, hackerii, puteam
sa ne relaxam, sa mai bem o cafea si sa ne dam seama cum sa
facem ca sistemele sa se monitorizeze singure. Da, lenea pura
(plus banii) a fost cea care a impins cateva genii ale interne-
tului de la acea vreme, printre care pe Marc Andreessen’
(care a creat primul browser web) si pe cei cu care lucram, sa
inventeze ceea ce numim acum cloud computing™. Pe peretele
din spatele biroului la care scriu, am un poster de la lansarea
primului serviciu de cloud computing. Imi aminteste in fieca-
re zi sa fiu recunoscator pentru lene.

* Marc Lowell Andreessen este antreprenor american, investitor, inginer
de software si multimilionar. impreuni cu Eric Bina, inginer de soft ame-
rican, a creat primul browser web utilizat pe scara larga. Este considerat
un inovator si un creator, fiind unul dintre putinii oameni care au initiat
o categorie noud de software (browserele web), utilizate de mai bine de
un miliard de oameni. Andreessen face parte din World Wide Web Hall
of Fame, distinctie oferita la prima conferintd internationala World Wide
Web, in 1994. (n. red.)

** Solutie de utilizare a resurselor informatice externe (servere, spatiu de
stocare, aplicatii si servicii) prin intermediul internetului. (n. red.)
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Nu vreau sa depun mai mult efort decat este necesar. Si
nici tu nu vrei.

Este usor sa accepti ideea ca mentalitatea bazata pe lene
este nemaipomenita pentru inovatia tehnologica. Toata lumea
iubeste eficienta si productivitatea, nu-i asa? Dar, cumva, ne
este rusine sa avem aceeasi mentalitate cand vine vorba des-
pre corpul sau starea noastra de bine. Iti dau permisiunea s
nu fii de acord cu asta. Ideea ca munca grea este singura mun-
ca onorabila nu e decat o prostie puritand, creata cu sute de
ani in urma pentru a-ti pacali sistemul MeatOS sa fie dispus
sa munceasca la ferma sau in fabrica in beneficiul altcuiva si
fara sa se revolte.

Cu totii credem ca schimbarea este dificila, fiindca auzim
acest mesaj tot timpul. Societatea ti-1 repeta intruna. Lenea
din sistemul tau MeatOS ti-1 repeta si ea. lar experienta ta zil-
nica pare sa confirme ca este adevarat. Sa alergi este greu. Sa
ridici pietroaie este greu. Sa tii post este greu. Sa meditezi
este greu. Desi tu vrei sa faci toate aceste lucruri, sistemul tau
de operare refuzi si-si iroseasci energia astfel. In fond, daca
te lasa sa irosesti energie facand aceste lucruri, va trebui sa
investeasca si mai multa energie pentru a se transforma si a
se adapta. Pentru a slabi. Pentru a deveni mai inteligent. Pen-
tru a fi calm. Pur si simplu, este nevoie de mai putind munca
sa ramai gras, lent, obosit si intepenit.

Obstacolul principal in calea transformarii tale intr-un
biohacker consta in a-{i da voie sa accepti cu deschidere un
adevar radical: exista un mod mai simplu de a-i spune corpu-
lui tau sa se transforme, unul care nu necesita atat de multa
munca. Tu poti schimba modul in care functioneaza corpul si
mintea ta - fara prea multa suferinta - prin transmiterea
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unor semnale corecte catre sistemul tau MeatOS. Nu trebuie
decat sa convingi sistemul ca trebuie sa iasa brusc din starea
1n care nu face efort.

| PUTEREA VARFULUI |

Imagineaza-ti un semnal care iti convinge sistemul automati-
zat ca trebuie sa se schimbe, altminteri ar putea muri, fara sa
provoace, de fapt, un pericol real. Mai imagineaza-ti si ca
semnalul este atat de scurt si de simplu incat nu iti solicita
prea mult efort, nici macar pentru a-ti declansa lenea ineren-
td. Acum nu mai ai niciun motiv sa nu o faci, iar sistemul tau
se va schimba in continuare, cat mai repede posibil din
punct de vedere uman, ceea ce inseamna mai repede decat
iti imaginezi.

Fii atentla modul in care semnalul creste si scade In timp.
O provocare rapida, puternica si intensa la adresa starii tale
actuale (fie ca esti obosit, supraponderal ori stresat) te ajuta
sa obtii schimbari majore, rapide - si acestea sunt cele care au
cel mai mare impact asupra rezilientei si starii tale de bine -
asta dacd, desigur, nu trimiti semnalul gresit sau unul prea
puternic. Acest lucru poate face ca organismul tau sa iasa din
starea naturala de homeostazie, si sa pierzi beneficiile sem-
nalului. Gandeste-te cum te simti atunci cand te suprasoliciti
fizic sau cand ai o noapte alba.

[ata graficul unui antrenament cardio tipic, care arata
suspect, ca toate tipurile de exercitii cardio pe care le-ai vazut
vreodata (jogging, curs de spinning, stepper si asa mai depar-
te). Graficul iti arata ce cantitate de energie consumi in timp:
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0 ora de efort fizic intens inseamna multa muncsg, si evi-
dent ca organismul tau uraste asta, iar lenea ta inndscuta va
incerca sa te pacaleasca sa nu depui acest efort si s mananci
0 gogoasa in schimb. Uneori, iti vei folosi vointa (care consu-
ma mai multa energie) si te vei forta sa o faci oricum. Dar este
o corvoada pana nu termini, cand s-ar putea sa te simti mai
energizat - sau poate doar obosit.

Acum sa ludm 1n considerare o abordare mai inteligenta.
Daca Incerci o metoda noud, pe care o vei aprofunda in aceas-
ta carte, antrenamentul tau va arata astfel:
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Ai economisit mult timp si ai depus mai mult efort, dar ai
muncit mai putin, per ansamblu. Cat despre sistemul MeatOS
al corpului tau, el va trebui sa se schimbe, pentru a se adapta,
fiindca i-ai transmis semnalul ca trebuie sa fie pregatit pen-
tru niveluri mai intense de performanta. ins3, din perspectiva
ta, a fost mai usor pentru ca nu a trebuit sa iti fortezi corpul
lenes atat de mult timp. Ai obtinut aceleasi beneficii ca in cazul

unui antrenament ostenitor de 60 de minute, dar te-ai chinuit
doar 15 minute.

Poti si te descurci si mai bine? Sigur ca da. In calitate de
biohacker; ti-ai dat voie si-ti dublezi lenea. In fond, daca reu-
sesti sd obtii mai mult timp sau sa capeti mai multa energie,
ai putea face ceva semnificativ.

Asadar, iti valorifici lenea si o folosesti pentru a-ti da sea-
ma cum sa obtii aceleasi rezultate (sau rezultate mai bune),
istovindu-te mai putin. Valorifici toate tipurile de date si tes-
tezi rezultate diferite. Sau poate, lenes fiind, tragi cu ochiul in
foaia unui cercetator in timpul examenului final si... 1i copiezi
raspunsurile. Oricum ar fi, rezultatul final arata astfel:
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Acum ai de suportat mai putin de un minut de sfortare
totald, pe care majoritatea oamenilor il indura. Dar corpul tau
o ia razna, fiind pacalit sa creada ca, pentru a supravietui, va
trebui sa creeze un sistem puternic, rezistent, capabil sa faca
fata acestei cresteri de efort.

Acest principiu te va elibera.

Nu se aplica doar in cazul exercitiilor fizice; se aplica aproa-
pe tuturor lucrurilor despre care stim ca pot remodela radical
felul in care arata corpul tau, pot imbunatati modul in care iti
functioneaza mintea si crea un tip de rezilienta care pare
aproape supraomeneasca. Te va face sa iti dai seama ca poti
face orice. Te va face sa fii In mod inerent periculos, pentru ca
nu vei mai fi sub controlul sistemului tau nervos lenes.

In termeni tehnici, eu numesc aceasti activitate de cres-
tere biologia pantei curbei, deoarece creeaza o pantd abrupta
(crestere rapida, scadere rapida) in semnalul pe care il trans-
miti. Mai simplu spus, corpului tdu nu-i pasa cat timp faci
ceva greu; 1i pasa cat de repede faci acel lucru greu, cat de
greu este si cat de repede revine la nivelul de baza. Am fondat
doua companii, Upgrade Labs si 40 Years of Zen, pentru a afla
exact ce semnal sa folosesc, cat de puternic sa fie, cat de repede
sail activez si cat de repede sa-1 opresc, pentru a-mi face min-
tea si trupul sa progreseze rapid. Raspunsurile nu vor fi exact
aceleasi pentru toata lumea (o persoana obeza de 60 de ani
este extrem de diferita de un atlet de 18 ani), dar toata lumea
poate folosi tehnicile pe care le-am descoperit in aceste labo-
ratoare, de multe ori fara sa folosesc niciun fel de tehnologie.

Vei descoperi ca nu este nevoie sa pierzi o ora transpirand

intr-o clasa de fitness de grup. Daca intreprinzi actiunile potri-
vite, la momentul potrivit, in ordinea corectd, concentrandu-te
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pe schimbari rapide si intense, poti obtine beneficiile pantei
curbei in aproximativ o optime din timp. De asemenea, poti
crea un program ce vizeaza restabilirea, astfel Incat sa revii la
o stare calma si relaxata mult mai repede si mai eficient, care
sa-i transmita corpului tau sa evolueze 1n loc sa se sperie.

Din aceasta carte vei afla, de asemenea, ca obiectivul de a
reveni la nivelul de bazd este valabil pentru fiecare interven-
tie pe care o ai. Pentru a te simti calm secretul este sa ai un
sistem care nu iroseste energie si poate reveni rapid la starea
normald de baza, oricare ar fi acea normalitate pentru tine.
Apoi poti ajusta aceasta normalitate, pentru a fi din ce in ce
mai bun. Daca poti sa investesti energie maxima, iar apoi esti
capabil sa revii la o stare de relaxare in cel mai scurt timp, vei
deveni mai puternic, mai calm si, In mod clar, mai rapid decat
ti-ai imaginat vreodata ca e posibil.

Antrenamentele traditionale, dietele si chiar si meditatia
sunt concepute pentru a te aduce la 70% din energia maxima
si a te mentine in acest punct o perioada lunga. O risipa enor-
ma de efort! Un antrenament de lunga durata, cu 70% din
energie, te va aduce la epuizare, fara sa-ti trimita corpul in
punctul maxim al curbei, unde are loc adevaratul progres. Nu-i
de mirare ca atat de putini oameni fac exercitii fizice! Felul in
care ne antrenam astazi este, In mod intrinsec, nerentabil, fiind,
totodata, impotriva naturii noastre. Din moment ce propria
naturd ne pune in functiune corpul Tnainte ca mintea sa-si
dea seama macar daca vrem sa facem exercitii fizice, noi pur
si simplu ridicdm din umeri, lasam principiul lenei sa-si faca
treaba si mancam chipsuri de cartofi simtindu-ne rusinati ca
n-am mers la sala. Din nou.
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Nu ma crezi? Mama Natura iti ofera o multime de dovezi,
daca stii sa cauti. Uita-te la un filmulet cu o caprioara care
scapa de o puma sau cu orice animal care scapa de un prada-
tor. Prada se Indeparteaza cu viteza maxima, cu maximum de
efort. Daca prada reuseste sa scape, se opreste pur si simplu.
Corpul i tremura de la bot pana in varful cozii, in timp ce
animalul se elibereaza de hormonii de stres, apoi revine la
nivelul de baza si adulmeca niste iarba proaspata pe care sa o
manance. Aceasta este lenea naturald, puternica si frumoasa,
in actiune, fara niciun strop de energie irosita. Stii ce nu fac
caprioarele? Nu se blocheaza pe o bicicleta eliptica timp de
90 de minute de antrenament cardio, ca sa rdmana suple.

Vrei sa fii ca acea caprioara, relaxatd, dar greu de ucis.
Vrei sa fii atat de puternic ncat, atunci cand te confrunti cu o
grea incercare, fiecare sistem din corpul tau sa prinda viata
cu o energie, o concentrare si un curaj incredibile. [ar dupa
ce reusesti sa depasesti amenintarea, sistemul tau automat
sa revina rapid la normalitate. Poti simula reactia rapida de
activare si revenirea la normalitate a unei caprioare care scapa
de un pradator, printr-un antrenament de activare si dezacti-
vare. Este o tehnica total diferita de rutina standard specifica
salii de fortd sau joggingului. Iti poti antrena creierul si fie la
fel de rezistent, folosind semnale puternice si specifice: lumi-
ng, sunet, respiratie ghidata.

Viata ne pune mereu piedici. S-ar putea sa nu fii urmarit
de un tigru, dar e posibil sa ai un accident de masind sau sa te
imbolnavesti. Brusc, ti-ai putea pierde locul de munca sau pe
cineva drag. Intr-o dimineats, te-ai putea trezi in mijlocul
unei pandemii globale. Sistemul tau MeatOS nu este sub nicio
forma capabil sa faca distinctia intre o despartire ingrozitoa-
re si un tigru, asa ca iti va activa reactia la stres. in cazul in



