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DECIDE SĂ NU IEI DECIZII

Introducere

Un truism profund eronat este acela că ar trebui să 
cultivăm obiceiul de a ne gândi la ceea ce facem. 
Dimpotrivă. Civilizațiile avansează extinzând numă-
rul operațiunilor pe care le putem executa fără să ne 
gândim la ele.

– ALFRED NORTH WHITEHEAD, An Introduction to 
Mathematics (Introducere în matematică)

De când mă știu, unul dintre capitolele mele preferate 
din cărți, din reviste, din spectacole sau din emisi-
uni de televiziune a fost cel despre „înainte și după”. 

De fiecare dată când citesc aceste cuvinte, sunt captivată. 
Gândul unei transformări – de orice fel – mă încântă. Fie că 
este vorba despre o schimbare importantă, cum ar fi să te 
lași de fumat, sau de una banală, cum ar fi să-ți reamena-
jezi biroul, ador să citesc despre modul și despre motivele 
care au determinat pe cineva să facă acea schimbare. 

Prezentarea î�n formatul „î�nainte ș� i după” î�mi stârneș�te 
mereu imaginaț�ia ș� i curiozitatea. Uneori, oamenii pot face 
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schimbări dramatice, dar de cele mai multe ori, nu sunt î�n 
stare să le facă. De ce? sau de ce nu?

Ca scriitoare, sunt pasionată î�n mod special de natura 
umană, î�n general, ș� i mă preocupă î�n mod special tematica 
legată de fericire. Acum câț�iva ani, am observat un tipar: 
când oamenii î�mi povesteau despre perioada „dinainte ș� i 
după” schimbările pe care le-au făcut ca să devină mai feri-
ciț�i, deseori subliniau formarea unui obicei crucial. Ș� i când 
erau nefericiț�i din cauza unei schimbări pe care nu au reu-
ș� it să o facă, deseori acea schimbare avea legătură cu un 
obicei. 

Apoi î�ntr-o zi, când luam prânzul cu o veche prietenă, 
ea a spus ceva care m-a determinat să nu fiu interesată 
doar ocazional de obiceiuri ș� i să mă dedic lor î�n totalitate.

După ce ne-am uitat î�n meniu, ea a făcut această obser-
vaț�ie: „Vreau să deprind obiceiul de a face sport, dat nu pot 
ș� i asta chiar mă enervează”. Apoi, a făcut o scurtă observa-
ț�ie care avea să mă preocupe multă vreme după aceea, 
adăugând: „E ciudat pentru că î�n liceu am fost î�n echipa de 
atletism ș� i niciodată n-am ratat vreun antrenament, dar 
acum nu pot merge să alerg. De ce oare?”

„De ce oare?” am repetat eu, î�n timp ce căutam î�n min-
tea mea cuprinsul cercetărilor mele despre fericire pentru 
a găsi vreo informaț�ie relevantă sau vreo explicaț�ie utilă. 
Nimic.

Am abordat alte subiecte de conversaț�ie, dar pe măsură 
ce zilele treceau, nu-mi puteam scoate din minte acea discu-
ț�ie. Era vorba despre aceeaș�i persoană, despre aceeaș�i acti-
vitate, dar obiceiul era diferit. De ce? De ce a reuș� it să se 
antreneze cu perseverenț�ă î�n trecut, iar acum nu? Cum ar 
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putea î�ncepe din nou? Î�ntrebarea ei nu-mi dădea pace, 
transmiț�ându-mi că am dat peste ceva important. 

Î�n cele din urmă, am făcut legătura dintre acea conver-
saț�ie ș� i ceea ce am observat î�n relatările oamenilor despre 
transformările î�nainte-ș� i-după, ș� i dintr-odată mi-am dat 
seama: Pentru a înțelege în ce măsură se pot schimba oame-
nii, trebuie să înțeleg obiceiurile lor. Am resimț�it o bucurie 
a anticipării ș� i sentimentul de uș�urare pe care î�l am de fie-
care dată când î�mi vine o idee pentru o nouă carte. Era atât 
de evident! Obiceiurile.

De câte ori devin captivată de un subiect, citesc totul 
despre el, aș�a că am î�nceput să aprofundez ș�tiinț�ele cogni-
tive, economia comportamentală, orânduirea monahală, 
filosofia, psihologia, designul de produs, adicț�ia, cerceta-
rea comportamentului consumatorilor, productivitatea, 
dresajul, arta de a lua decizii, politicile publice, modul de 
amenajare a grădiniț�elor ș� i obiceiurile de zi cu zi. Au ieș� it 
la suprafaț�ă foarte multe informaț�ii despre obiceiuri, dar 
trebuia să aleg ceea ce era relevant.

Am petrecut foarte mult timp studiind tratate, date is-
torice, biografii ș� i mai ales cele mai recente descoperiri 
ș� tiinț�ifice. Î�n acelaș� i timp, am î�nvăț�at să acumulez mai bine 
informaț�iile din viaț�a de zi cu zi, pentru că deș� i experimen-
tele de laborator reprezintă o modalitate de a studia natu-
ra umană, ele nu sunt singurul mod de a face asta. Eu sunt 
un fel de om de ș� tiinț�ă care î�ș� i desfăș�oară activitatea pe 
stradă. Î�mi petrec cea mai mare parte a timpului î�ncercând 
să î�nț�eleg ceea ce este evident – să văd ceea ce e la vedere, 
nu lucrurile pe care nu le poate vedea nimeni. Î�mi sare î�n 
ochi o propoziț�ie sau un comentariu oarecare al unei per-
soane, cum ar fi remarca prietenei mele despre echipa de 
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atletism, iar asta devine extrem de important pentru mine, 
din motive pe care nu le î�nț�eleg pe deplin; apoi, pe măsură 
ce aflu mai multe, acele piese de puzzle î�ncep să se î�mbine 
până când imaginea devine clară.

Pe măsură ce aflam mai multe lucruri despre obiceiuri, 
interesul meu era tot mai mare – dar acumulam ș�i mai mul-
te frustrări. Spre surprinderea mea, sursele pe care le-am 
consultat au făcut puț�ine referiri asupra multor chestiuni 
care mi s-au părut a fi cruciale:

•	 Poate că e de î�nț�eles de ce e greu să ne formăm un 
obicei care nu ne place, dar de ce e greu să ne for-
măm un obicei care ne place?

•	 Uneori, oamenii reuș�esc să î�ș� i formeze obiceiuri 
peste noapte, iar alteori renunț�ă la obiceiuri de-o 
viaț�ă la fel de abrupt. De ce?

•	 De ce unii oameni se î�mpotrivesc ș�i opun rezistenț�ă 
obiceiurilor, î�n timp ce alț�ii le adoptă cu ardoare?

•	 De ce atât de mulț�i oameni care au reuș� it să ț�ină 
diete se î�ngraș�ă la loc chiar mai mult decât greuta-
tea lor iniț�ială?

•	 De ce oamenii sunt adesea impasibili faț�ă de con-
secinț�ele propriilor lor obiceiuri? De exemplu, un 
procent cuprins î�ntre o treime ș� i până la jumătate 
dintre pacienț�ii din SUA nu iau medicamentele 
care le-au fost prescrise pentru boli cronice.

•	 Putem utiliza aceleaș�i strategii atât pentru schimba-
rea obiceiurilor simple (cum ar fi să-ț�i pui centura de 
siguranț�ă), cât ș� i pentru cele complexe (cum ar fi 
să bei mai puț�in)?
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•	 De ce uneori, deș� i suntem extrem de nerăbdători 
– ș� i chiar ne dorim cu disperare – să ne schimbăm 
un obicei, nu putem face asta? Un prieten mi-a spus: 
„Am probleme de sănătate ș� i mă simt groaznic 
când mănânc anumite mâncăruri. Dar cu toate as-
tea, le mănânc î�n continuare”.

•	 Oare aceleaș� i strategii de formare a obiceiurilor se 
aplică la fel de bine tuturor?

•	 Anumite situaț�ii par să faciliteze formarea obiceiu-
rilor. Care sunt ele ș� i de ce?

Eram hotărâtă să găsesc răspunsurile la aceste î�ntre-
bări ș� i să î�mi dau seama de fiecare aspect î�n legătură cu 
felul î�n care ne formăm obiceiuri ș� i î�n care renunț�ăm la ele.

Obiceiurile au avut un rol cheie pentru a î�nț�elege modul î�n 
care oamenii se pot schimba. Dar de ce obiceiurile fac po-
sibilă schimbarea? Am găsit răspunsul, î�n parte, datorită 
câtorva expresii ale căror cuvinte seci, calme, ascundeau 
o observaț�ie care, pentru mine, a fost extrordinar de inte-
resantă. Î�n fascinanta lor carte Willpower (Voința – Cum 
să-ți redescoperi cea mai mare putere interioară*) Roy 
Baumeister ș� i John Tierney afirmă că „cercetătorii au fost 
surprinș� i să descopere că oamenii cu un puternic simț� al 
autocontrolului se î�mpotrivesc mai puțin dorinț�elor de-
cât ceilalț�i... oamenii cu un puternic simț� al autocontrolu-
lui î�l folosesc î�n special nu pentru a ieș� i din situaț�ii de criză, 
ci mai degrabă pentru a dezvolta obiceiuri eficiente ș� i 
obiș�nuinț�a de a acț�iona î�n acelaș� i mod la ș� coală ș� i la 

*  Carte apărută la Editura Paralela 45, 2012, București.
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serviciu”. Cu alte cuvinte, obiceiurile fac să dispară nevoia de 
autocontrol.

Simț�ul autocontrolului este un aspect crucial al vieț�ii 
noastre. Oamenii care au un simț� al autocontrolului mai 
dezvoltat (sau care se gestionează singuri, care au o auto-
disciplină sau o voinț�ă mai puternică) sunt mai fericiț�i ș� i 
mai sănătoș� i. Sunt mai altruiș�ti; au relaț�ii mai temeinice ș� i 
au mai mult succes î�n carieră; gestionează mai bine stresul 
ș� i conflictele; trăiesc mai mult; evită obiceiurile proaste. 
Simț�ul autocontrolului ne permite să ne păstrăm promisi-
unile faț�ă de noi î�nș� ine. Totuș� i, un studiu sugerează că 
atunci când î�ncercăm să rezistăm tentaț�iilor făcând apel la 
autocontrol, reuș� im să facem asta cam î�n jumătate din ca-
zuri, ș� i î�ntr-adevăr, un vast studiu internaț�ional, î�n care 
oamenii au fost rugaț�i să-ș� i identifice defectele, a scos 
î�n evidenț�ă faptul că prima lor alegere a fost lipsa de 
autocontrol. 

Există o anumită dezbatere î�n legătură cu natura sim-
ț�ului de autocontrol. Unele persoane susț�in că puterea 
noastră de a ne autocontrola e limitată, ș� i că, pe măsură ce 
o exercităm, ea se diminuează. Alț�ii consideră că voinț�a nu 
are astfel de limite, ș� i că putem găsi noi rezerve dacă ne 
redefinim acț�iunile. Î�n ce mă priveș�te, mă trezesc cu o doză 
rezonabilă de autocontrol, ș� i pe măsură ce o accesez, se 
diminuează. Î�mi amintesc că eram la o î�ntâlnire ș� i că am 
rezistat timp de o oră tentaț�iei de a lua o prăjitură de pe 
platou – apoi am î�nș� făcat două prăjituri când am ieș� it din 
î�ncăpere. 

Ș� i de aceea obiceiurile contează atât de mult. Când 
avem anumite obiceiuri, ne păstrăm simț�ul autocontrolului. 
Pentru că avem obiceiul de a pune ceaș� ca de cafea 
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murdară î�n maș�ina de spălat vase de la birou, nu avem ne-
voie de autocontrol pentru a executa această operaț�iune; o 
facem fără să ne gândim. Bineî�nț�eles, e nevoie de autocon-
trol pentru a deprinde obiceiuri bune. Dar odată ce am de-
prins un obicei, putem face lucrurile pe care vrem să le 
facem, fără a depune efort.

Ș� i există î�n special un motiv pentru care aceste obice-
iuri ne ajută să ne păstrăm simț�ul autocontrolului. 

Î�n termeni obiș�nuiț�i, un „obicei” este î�n general definit 
ca un comportament recurent ce are loc î�ntr-un context 
specific ș� i care se produce deseori fără să conș�tientizăm 
prea mult sau fără a avea o intenț�ie conș�tientă ș� i care este 
dobândit prin intermediul repetării frecvente. 

Cu toate astea, am ajuns la convingerea că aspectul de-
finitoriu al obiceiurilor nu este frecvenț�a, sau repetarea lui 
sau indiciile familiare care ne indică faptul că putem face 
apel la un anumit obicei. Aceș�ti factori contează, î�ntr-ade-
văr; î�nsă î�n cele din urmă, am ajuns la concluzia că ceea ce 
stă la baza obiceiurilor este luarea deciziilor – sau, mai 
exact, lipsa luării deciziilor. Un obicei nu presupune ca eu 
să iau o decizie, pentru că am decis deja. O să mă spăl pe 
dinț�i când mă trezesc? O să iau această pastilă? Decid, apoi 
nu mai decid; o fac conș�tient, apoi fac asta î�n mod inconș�tient. 
Nu ar trebui să-mi fac griji î�n privinț�a alegerilor sănătoase. 
Ar trebui să fac o alegere sănătoasă ș� i apoi să nu mai fiu 
nevoit să aleg. Faptul că nu mai e nevoie să iau decizii este 
deosebit de important, pentru că atunci când trebuie să 
decid – ceea ce implică de multe ori faptul că trebuie să 
rezist tentaț�iilor sau să amân un sentiment de plăcere – 
apelez la simț�ul autocontrolului.
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Mă î�ntrebasem: „De ce oamenii se pot schimba datori-
tă obiceiurilor?” ș� i acum am găsit răspunsul. Schimbarea e 
posibilă datorită obiceiurilor pentru că nu mai e nevoie să 
luăm decizii și să apelăm la simțul autocontrolului. 

Î�ntr-o zi, după ce am verificat diferenț�a de fus orar, ca 
să fiu sigură că nu ajung prea devereme î�n Los Angeles, am 
sunat-o pe sora mea, Elizabeth, să vorbesc cu ea despre 
cercetarea mea. Ea e cu cinci ani mai mică decât mine, dar 
eu o numesc „sora mea cea î�nț�eleaptă”, pentru că î�ntotdeau-
na stăpâneș�te foarte bine orice subiect care mă preocupă 
la momentul respectiv. 

După ce am vorbit despre cele mai recente năzdrăvănii 
ale nepotului meu Jack ș�i despre ultimele nouăț�i din show-ul 
TV pentru care scrie Elizabeth, i-am spus cât eram de pre-
ocupată î�n privinț�a obiceiurilor.

„Cred că mi-am dat seama de ce obiceiurile sunt atât de 
importante”, i-am spus. Pe măsură ce î�i explicam la ce con-
cluzii am ajuns, î�mi imaginam cum stătea la biroul ei î�nghe-
suit, î�mbrăcată î�n hainele pe care le poartă mereu – pantofi 
de alergare, blugi ș� i hanorac. „Cu ajutorul obiceiurilor, nu 
mai luăm decizii, nu folosim simț�ul autocontrolului, ci pur ș�i 
simplu facem lucrurile pe care vrem să le facem – sau pe 
care nu vrem să le facem. Ț� i se pare că are sens ce spun?”

„Mi se pare că are destul de mult sens”, a spus Elizabeth 
cu amabilitate. E obiș�nuită să mă audă vorbind despre ob-
sesiile mele.

„Dar uite o altă î�ntrebare. Cum poț�i compara oamenii? 
Unii oameni iubesc obiceiurile, alț�ii le urăsc. Pentru unii 
oameni, e destul de uș�or să deprindă obiceiuri, î�n timp ce 
alț�ii se străduiesc mai mult. De ce?”
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„Ar trebui să î�ncepi să-ț�i dai seama cum funcț�ionează 
asta î�n cazul tău – dintre toț�i oamenii pe care-i cunosc, ț�ie 
î�ț�i plac cel mai mult obiceiurile.”

După ce am î�nchis telefonul, mi-am dat seama, ca de 
obicei, că Elizabeth î�mi furnizase o informaț�ie-cheie. Nu 
î�nț�elesesem pe deplin că acest lucru era adevărat î�n privin-
ț�a mea, î�nainte ca ea să-l scoată î�n evidenț�ă: sunt pasionată 
de obiceiuri. Ador să cultiv obiceiuri, ș� i cu cât aflu mai mul-
te despre ele, cu atât ajung să î�mi dau seama mai mult de 
beneficiile lor. 

Când este posibil, creierul transformă un comporta-
ment î�ntr-un obicei, iar asta ne face să depunem mai puț�in 
efort ș� i ne oferă o capacitate mai mare de a face faț�ă pro-
blemelor complexe, neobiș�nuite sau urgente. Obiceiurile 
î�nsemnă că noi nu ne forț�ăm să luăm decizii, să cântărim 
prea mult pentru a lua cea mai bună decizie, să ne dozăm 
recompensele sau să tragem de noi pentru a î�ncepe ceva. 
Viaț�a devine mai simplă ș� i dispar multe complicaț�ii inutile 
de zi cu zi. Pentru că nu trebuie să mă gândesc la toate eta-
pele prin care trebuie să trec pentru a-mi pune lentilele de 
contact, mă pot gândi la problemele logistice cauzate de 
scurgerea radiatorului din biroul meu de acasă. 

De asemenea, când suntem î�ngrijoraț�i sau când avem 
prea multe de făcut, un obicei reprezintă un sprijin. Studiile 
sugerează că oamenii simt că deț�in mai mult control ș� i că 
sunt mai puț�in anxioș� i atunci când adoptă un comporta-
ment de rutină. Eu am o haină lungă albastră pe care o port 
de doi ani de fiecare datâ când ț�in discursuri, iar acum e 
cam uzată – totuș� i, dacă am emoț�ii î�n legătură cu o prezen-
tare anume, î�ncă apelez la vechea mea haină. Î�n mod sur-
prinzător, stresul nu este neapărat cel care ne face să 
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adoptăm obiceiuri proaste; când suntem anxioș� i sau obo-
siț�i, cădem din nou pradă vechilor noastre obiceiuri, fie că 
ele sunt bune sau rele. Rezultatele unui studiu au arătat că 
elevii care aveau obiceiul de a lua un mic dejun sănătos 
aveau tendinț�a să mănânce sănătos î�n timpul examenelor, 
î�n timp ce elevii care aveau obiceiul de a mânca nesănătos 
la micul dejun erau tentaț�i să apeleze la hrana nesănătoasă. 
Din acest motiv, este cu atât mai important să î�ncercăm să 
modelăm mental obiceiurile, pentru ca atunci când vom 
apela din nou la ele î�n condiț�ii de stres, să ne implicăm î�n 
activitităț�i care să ne facă să ne simț�im mai bine, nu mai rău.

Dar obiceiurile, chiar ș� i cele bune, au atât beneficii cât 
ș� i dezavantaje. Obiceiurile fac ca timpul să treacă mai re-
pede, ș� i pentru că fiecare zi e la fel, experienț�ele devin mai 
reduse ș� i mai neclare; î�n schimb, timpul trece mai î�ncet 
când obiceiurile sunt î�ntrerupte ș� i creierul e nevoit să pro-
ceseze informaț�ii noi. De aceea, prima lună la un job nou 
pare a fi mai lungă decât al cincilea an la acelaș� i loc de 
muncă. Ș� i, pe lângă faptul că fac ca timpul să treacă mai 
repede, obiceiurile î�ț�i dau ș� i senzaț�ia de amorț�eală. La î�n-
ceput, era o plăcere să beau o ceaș�că de cafea dimineaț�a 
devreme, până când, treptat, a devenit o parte din peisajul 
unei zile obiș�nuite; acum nu mai simt cu adevărat gustul 
cafelei, dar devin irascibilă dacă nu o beau. Obiceiurile au 
capacitatea de a ne face să avem un sentiment de amorț�ea-
lă faț�ă de modul î�n care trăim.

De bine, de rău, obiceiurile sunt componenta invizibilă 
a vieț�ii de zi cu zi. Cercetările sugerează că aproape zilnic 
repetăm î�n jur de 40 la sută din comportamentul nostru ș� i, 
de cele mai multe ori, î�n acelaș� i context. Pun pariu că pro-
centul meu este mai mare: mă trezesc zilnic la aceeaș�i oră; 
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după ce m-am trezit, î�l sărut pe soț�ul meu, Jamie, la aceeaș�i 
oră, î�n fiecare dimineaț�ă; î�mbrac aceleaș� i haine, pantaloni 
de yoga ș�i tricou alb, ș�i î�mi pun î�ncălț�ările de alergare; lucrez 
la laptop î�n acelaș�i loc, î�n fiecare zi; merg pe aceleaș�i rute î�n 
cartierul meu din New York; trimit e-mailuri la aceeaș�i oră 
din zi; î�mi culc fetele, pe Eliza, de treisprezece ani, ș� i pe 
Eleanor, de ș�apte ani, urmând cu regularitate aceeaș�i acț�i-
une. Când mă î�ntreb: „De ce viaț�a mea arată aș�a astăzi?”, 
î�mi dau seama că ea a fost modelată î�n mare măsură de 
obiceiurile mele. După cum descria arhitectul Christopher 
Alexander:

Dacă sunt sincer î�n privinț�a vieț�ii mele, văd că este 
guvernată de câteva tipare, foarte puț�ine ca număr, 
ale unor evenimente la care particip iar ș� i iar. 

Statul î�n pat, duș�ul, micul dejun pe care î�i iau î�n 
bucătărie, scrisul î�n biroul meu de studiu, plimbatul 
î�n grădină, pregătirea prânzului ș� i faptul că iau masa 
de prânz î�n birou cu prietenii mei, mersul la film, ie-
ș� itul cu familia la restaurant, faptul că merg să beau 
ceva acasă la un prieten, condusul pe autostradă, 
mersul la culcare din nou. Ș� i mai sunt câteva.

Î�n mod surprinzător există puț�ine astfel de tipare 
după care au loc evenimentele î�n viaț�a oricărei per-
soane, probabil nu mai mult de doisprezece. Fii atent 
la viaț�a ta ș�i vei vedea acelaș�i lucru. La î�nceput e ș�o-
cant faptul că am acces la atât de puț�ine tipare care 
dau naș�tere unor evenimente. Nu că aș�  vrea mai mul-
te. Dar când văd cât sunt de puț�ine, î�ncep să î�nț�eleg cât 
de important este efectul acestor câteva tipare asupra 
vieț�ii mele, asupra capacităț�ii mele de a trăi. Dacă 
aceste câteva tipare au un rol benefic, pot duce o viaț�ă 
bună. Dacă ele nu au un rol benefic, nu pot face asta. 
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Dacă ne rezumăm la aspectul legat de sănătate, acț�iu-
nile noastre pe care le facem fără a sta pe gânduri pot avea 
un efect profund. Regimul alimentar nesănătos, seden-
tarismul, fumatul ș� i consumul de alcool sunt printre prin-
cipalele cauze ale bolilor ș� i deceselor î�n Statele Unite – iar 
acestea sunt obiceiuri legate de sănătate pe care le putem 
controla. Din multe puncte de vedere, obiceiurile noastre 
reprezintă destinul nostru. 

Ș� i dacă ne schimbăm obiceiurile, putem să ne transfor-
măm destinul. Am observat că, î�n general, ne propunem să 
facem schimbări care fac parte din categoria celor „Ș� apte 
schimbări esenț�iale”. Cei mai mulț�i oameni – inclusiv eu – 
vor să adopte obiceiuri care să le permită:

1.	 Să mănânce ș� i să bea mai sănătos (să renunț�e la 
zahăr, să mănânce mai multe legume, să bea mai 
puț�in alcool)

2.	 Să facă sport regulat
3.	 Să economisească, să cheltuie ș� i să câș�tige î�n mod 

î�nț�elept (să pună bani deoparte cu regularitate, să-
ș� i plătească datoriile, să doneze î�n scop caritabil, 
să se limiteze la bugetul disponibil)

4.	 Să se odihnească, să se relaxeze, să se bucure (să 
nu se mai uite la televizor î�n pat, să î�nchidă telefo-
nul mobil, să petreacă timp î�n natură, să se bucure 
de liniș�te, să doarmă destul, să petreacă mai puț�in 
timp î�n maș�ină)

5.	 Să realizeze mai multe lucruri, să nu mai amâne pe 
mai târziu (practicarea unui instrument, munca 
fără pauze, î�nvăț�area unei limbi străine, adminis-
trarea unui blog)
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6.	 Să simplifice, să facă ordine, să cureț�e ș� i să organi-
zeze (să facă patul, să î�ndosarieze actele regulat, să 
pună cheile î�n acelaș� i loc, să recicleze)

7.	 Să se implice mai profund î�n relaț�ii – cu ceilalț�i, cu 
Dumnezeu, cu lumea (să sune prietenii, să facă vo-
luntariat, să facă mai mult sex, să petreacă mai mult 
timp cu familia, să participe la slujbele religioase

Aceleaș� i obiceiuri pot satisface nevoi diferite. O plim-
bare î�n parc dimineaț�a poate fi o formă de a face miș�care 
(2); un mod de a te relaxa ș� i de a te bucura (4) sau, î�n com-
pania unui prieten, un mod de a te implica mai profund 
î�ntr-o relaț�ie (7). Iar oamenii valorizează obiceiurile î�n 
mod diferit. Pentru unele persoane, dosarele organizate 
sunt unelte cruciale pentru creativitate; alț�ii î�ș� i găsesc in-
spiraț�ia î�n juxtapuneri neaș�teptate.

Cele Ș�apte schimbări esenț�iale reflectă faptul că deseori 
ne simț�im atât obosiț�i, cât ș�i tensionaț�i. Ne simț�im extenuaț�i, 
dar î�n acelaș� i timp simț�im nevoia de adrenalină, de cafea ș� i 
de zahăr. Suntem foarte ocupaț�i, dar avem senzaț�ia că nu 
ne ocupăm î�ndeajuns de mult de lucrurile care contează. 
Nu m-am dus la culcare la timp, dar nici nu am stat până 
târziu să vorbesc cu prietenii. M-am uitat la un episod din 
The Office difuzat la miezul nopț�ii, unul pe care-l ș� tiu pe 
dinafară. Nu mi-am trecut pe computer notiț�ele de la lucru 
ș� i nu am citit un roman, dar am răsfoit fără să-mi dau sea-
ma secț�iunea care te captivează de pe LinkedIn, cu „Oameni 
pe care i-ai putea cunoaș�te”.

Î�ncet, pe măsură ce avansam cu cercetările mele, ideea 
mea despre obiceiuri a î�nceput să prindă un contur coe-
rent. Am ajuns la concluzia că schimbarea e posibilă dacă 


