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DECIDE SA NU IEI DECIZII

Introducere

Un truism profund eronat este acela cd ar trebui sd
cultivim obiceiul de a ne gdndi la ceea ce facem.
Dimpotrivd. Civilizatiile avanseazd extinzdnd numd-
rul operatiunilor pe care le putem executa fdrd sd ne
gandim la ele.

- ALFRED NORTH WHITEHEAD, An Introduction to
Mathematics (Introducere in matematicd)

e cand ma stiu, unul dintre capitolele mele preferate

din carti, din reviste, din spectacole sau din emisi-

uni de televiziune a fost cel despre ,Inainte si dupa”.
De fiecare data cand citesc aceste cuvinte, sunt captivata.
Gandul unei transformari - de orice fel - ma incanta. Fie ca
este vorba despre o schimbare importantd, cum ar fi sa te
lasi de fumat, sau de una banala, cum ar fi sa-ti reamena-
jezi biroul, ador sa citesc despre modul si despre motivele
care au determinat pe cineva sa faca acea schimbare.

“n A

Prezentarea in formatul ,inainte si dupa” imi starneste
mereu imaginatia si curiozitatea. Uneori, oamenii pot face
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schimbari dramatice, dar de cele mai multe ori, nu sunt in
stare sa le faca. De ce? sau de ce nu?

Ca scriitoare, sunt pasionatd in mod special de natura
umangd, in general, si ma preocupa In mod special tematica
legata de fericire. Acum cativa ani, am observat un tipar:
cand oamenii imi povesteau despre perioada ,dinainte si
dupad” schimbarile pe care le-au facut ca sa devina mai feri-
citi, deseori subliniau formarea unui obicei crucial. Si cand
erau nefericiti din cauza unei schimbari pe care nu au reu-
sit sa o faca, deseori acea schimbare avea legatura cu un
obicei.

Apoi Intr-o zi, cand luam pranzul cu o veche prieteng,
ea a spus ceva care m-a determinat sa nu fiu interesata
doar ocazional de obiceiuri si sa ma dedic lor in totalitate.

Dupa ce ne-am uitat In meniu, ea a facut aceasta obser-
vatie: ,Vreau sa deprind obiceiul de a face sport, dat nu pot
si asta chiar ma enerveaza”. Apoi, a facut o scurta observa-
tie care avea sa ma preocupe multa vreme dupa aceea,
adaugand: ,E ciudat pentru ca in liceu am fost In echipa de
atletism si niciodata n-am ratat vreun antrenament, dar
acum nu pot merge sa alerg. De ce oare?”

»,De ce oare?” am repetat eu, in timp ce cautam in min-
tea mea cuprinsul cercetarilor mele despre fericire pentru
a gasi vreo informatie relevanta sau vreo explicatie utila.
Nimic.

Am abordat alte subiecte de conversatie, dar pe masura
ce zilele treceau, nu-mi puteam scoate din minte acea discu-
tie. Era vorba despre aceeasi persoanad, despre aceeasi acti-
vitate, dar obiceiul era diferit. De ce? De ce a reusit sa se
antreneze cu perseverentad in trecut, iar acum nu? Cum ar
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putea incepe din nou? Intrebarea ei nu-mi dadea pace,
transmitandu-mi ca am dat peste ceva important.

In cele din urm3, am ficut legatura dintre acea conver-
satie si ceea ce am observat in relatarile oamenilor despre
transformarile Tnainte-si-dupa, si dintr-odata mi-am dat
seama: Pentru a intelege in ce mdsurd se pot schimba oame-
nii, trebuie sd inteleg obiceiurile lor. Am resimtit o bucurie
a anticiparii si sentimentul de usurare pe care il am de fie-
care data cand imi vine o idee pentru o noua carte. Era atat
de evident! Obiceiurile.

De cate ori devin captivatd de un subiect, citesc totul
despre el, asa ca am inceput sa aprofundez stiintele cogni-
tive, economia comportamentald, oranduirea monahalg,
filosofia, psihologia, designul de produs, adictia, cerceta-
rea comportamentului consumatorilor, productivitatea,
dresajul, arta de a lua decizii, politicile publice, modul de
amenajare a gradinitelor si obiceiurile de zi cu zi. Au iesit
la suprafata foarte multe informatii despre obiceiuri, dar
trebuia sa aleg ceea ce era relevant.

Am petrecut foarte mult timp studiind tratate, date is-
torice, biografii si mai ales cele mai recente descoperiri
stiintifice. In acelasi timp, am invitat s3 acumulez mai bine
informatiile din viata de zi cu zi, pentru ca desi experimen-
tele de laborator reprezinta o modalitate de a studia natu-
ra umang, ele nu sunt singurul mod de a face asta. Eu sunt
un fel de om de stiinta care isi desfasoara activitatea pe
strad. Imi petrec cea mai mare parte a timpului incercand
sa inteleg ceea ce este evident - sa vad ceea ce e la vedere,
nu lucrurile pe care nu le poate vedea nimeni. Imi sare in
ochi o propozitie 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 inteleg pe deplin; apoi, pe masura
ce aflu mai multe, acele piese de puzzle incep sa se imbine
pana cand imaginea devine clara.

Pe masura ce aflam mai multe lucruri despre obiceiuri,
interesul meu era tot mai mare - dar acumulam si mai mul-
te frustrari. Spre surprinderea mea, sursele pe care le-am
consultat au facut putine referiri asupra multor chestiuni
care mi s-au parut a fi cruciale:

e Poate ca e de Inteles de ce e greu sa ne formam un
obicei care nu ne place, dar de ce e greu sa ne for-
mam un obicei care ne place?

¢ Uneori, oamenii reusesc sa isi formeze obiceiuri
peste noapte, iar alteori renunta la obiceiuri de-o
viatd la fel de abrupt. De ce?

¢ De ce unii oameni se Impotrivesc si opun rezistenta
obiceiurilor, in timp ce altii le adopta cu ardoare?

¢ De ce atat de multi oameni care au reusit sa tina
diete se ingrasa la loc chiar mai mult decat greuta-
tea lor initiala?

¢ De ce oamenii sunt adesea impasibili fata de con-
secintele propriilor lor obiceiuri? De exemplu, un
procent cuprins intre o treime si pana la jumatate
dintre pacientii din SUA nu iau medicamentele
care le-au fost prescrise pentru boli cronice.

e Putem utiliza aceleasi strategii atat pentru schimba-
rea obiceiurilor simple (cum ar fi sa-ti pui centura de
sigurantd), cat si pentru cele complexe (cum ar fi
sa bei mai putin)?
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e De ce uneori, desi suntem extrem de nerdabdatori
- si chiar ne dorim cu disperare - sa ne schimbam
un obicei, nu putem face asta? Un prieten mi-a spus:
»Am probleme de sanatate si ma simt groaznic
cand mananc anumite mancaruri. Dar cu toate as-
tea, le mananc in continuare”.

e Oare aceleasi strategii de formare a obiceiurilor se
aplica la fel de bine tuturor?

¢ Anumite situatii par sa faciliteze formarea obiceiu-
rilor. Care sunt ele si de ce?

Eram hotadrata sa gasesc raspunsurile la aceste intre-
bari si sa Imi dau seama de fiecare aspect in legatura cu
felul in care ne formam obiceiuri si In care renuntam la ele.

Obiceiurile au avut un rol cheie pentru a intelege modul in
care oamenii se pot schimba. Dar de ce obiceiurile fac po-
sibila schimbarea? Am gasit raspunsul, in parte, datorita
cdtorva expresii ale caror cuvinte seci, calme, ascundeau
o observatie care, pentru mine, a fost extrordinar de inte-
resanti. In fascinanta lor carte Willpower (Vointa - Cum
sd-ti redescoperi cea mai mare putere interioard’) Roy
Baumeister si John Tierney afirma ca , cercetatorii au fost
surprinsi sa descopere ca oamenii cu un puternic simt al
autocontrolului se impotrivesc mai putin dorintelor de-
cat ceilalti... oamenii cu un puternic simt al autocontrolu-
lui il folosesc In special nu pentru a iesi din situatii de criza,
ci mai degraba pentru a dezvolta obiceiuri eficiente si
obisnuinta de a actiona In acelasi mod la scoala si la

* Carte aparuti la Editura Paralela 45, 2012, Bucuresti.
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serviciu”. Cu alte cuvinte, obiceiurile fac sa dispara nevoia de
autocontrol.

Simtul autocontrolului este un aspect crucial al vietii
noastre. Oamenii care au un simt al autocontrolului mai
dezvoltat (sau care se gestioneaza singuri, care au o auto-
disciplind sau o vointda mai puternicd) sunt mai fericiti si
mai sanatosi. Sunt mai altruisti; au relatii mai temeinice si
au mai mult succes in cariera; gestioneaza mai bine stresul
si conflictele; traiesc mai mult; evita obiceiurile proaste.
Simtul autocontrolului ne permite sa ne pastram promisi-
unile fata de noi insine. Totusi, un studiu sugereaza ca
atunci cand incercam sa rezistam tentatiilor facand apel la
autocontrol, reusim sa facem asta cam in jumatate din ca-
zuri, si intr-adevar, un vast studiu international, In care
oamenii au fost rugati sa-si identifice defectele, a scos
in evidenta faptul ca prima lor alegere a fost lipsa de
autocontrol.

Existd o anumita dezbatere in legatura cu natura sim-
tului de autocontrol. Unele persoane sustin ca puterea
noastra de a ne autocontrola e limitata, si ca, pe masura ce
o0 exercitam, ea se diminueaza. Altii considera ca vointa nu
are astfel de limite, si ca putem gasi noi rezerve daca ne
redefinim actiunile. In ce ma priveste, mi trezesc cu o doza
rezonabild de autocontrol, si pe masura ce o accesez, se
diminueazi. Imi amintesc cd eram la o intlnire si cd am
rezistat timp de o ora tentatiei de a lua o prajitura de pe
platou - apoi am insfacat doua prajituri cand am iesit din
incapere.

Si de aceea obiceiurile conteaza atat de mult. Cand
avem anumite obiceiuri, ne pastram simtul autocontrolului.
Pentru ca avem obiceiul de a pune ceasca de cafea
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murdara in masina de spalat vase de la birou, nu avem ne-
voie de autocontrol pentru a executa aceasta operatiune; o
facem fara sa ne gandim. Bineinteles, e nevoie de autocon-
trol pentru a deprinde obiceiuri bune. Dar odata ce am de-
prins un obicei, putem face lucrurile pe care vrem sa le
facem, fara a depune efort.

Si exista in special un motiv pentru care aceste obice-
iuri ne ajuta sa ne pastram simtul autocontrolului.

In termeni obisnuiti, un ,obicei” este In general definit
ca un comportament recurent ce are loc intr-un context
specific si care se produce deseori fara sa constientizam
prea mult sau fara a avea o intentie constienta si care este
dobandit prin intermediul repetarii frecvente.

Cu toate astea, am ajuns la convingerea ca aspectul de-
finitoriu al obiceiurilor nu este frecventa, sau repetarea lui
sau indiciile familiare care ne indica faptul ca putem face
apel la un anumit obicei. Acesti factori conteaza, intr-ade-
var; Insa In cele din urma, am ajuns la concluzia ca ceea ce
sta la baza obiceiurilor este luarea deciziilor - sau, mai
exact, lipsa ludrii deciziilor. Un obicei nu presupune ca eu
sa iau o decizie, pentru ca am decis deja. O sa ma spal pe
dinti cand ma trezesc? O sa iau aceasta pastila? Decid, apoi
nu mai decid; o fac constient, apoi fac asta in mod inconstient.
Nu ar trebui sa-mi fac griji in privinta alegerilor sanatoase.
Ar trebui sa fac o alegere sandtoasa si apoi sa nu mai fiu
nevoit sa aleg. Faptul ca nu mai e nevoie sa iau decizii este
deosebit de important, pentru ca atunci cand trebuie sa
decid - ceea ce implica de multe ori faptul ca trebuie sa
rezist tentatiilor sau sa aman un sentiment de placere -
apelez la simtul autocontrolului.
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Ma intrebasem: ,De ce oamenii se pot schimba datori-
ta obiceiurilor?” si acum am gasit raspunsul. Schimbarea e
posibild datoritd obiceiurilor pentru cd nu mai e nevoie sd
ludm decizii si sa apeldm la simtul autocontrolului.

Intr-o zi, dupa ce am verificat diferenta de fus orar, ca
sa fiu sigura ca nu ajung prea devereme in Los Angeles, am
sunat-o pe sora mea, Elizabeth, sa vorbesc cu ea despre
cercetarea mea. Ea e cu cinci ani mai mica decat mine, dar
eu 0 numesc ,,sora mea cea inteleaptd”, pentru ca intotdeau-
na stapaneste foarte bine orice subiect care ma preocupa
la momentul respectiv.

Dupa ce am vorbit despre cele mai recente nazdravanii
ale nepotului meu Jack si despre ultimele nouati din show-ul
TV pentru care scrie Elizabeth, i-am spus cat eram de pre-
ocupata In privinta obiceiurilor.

,Cred ca mi-am dat seama de ce obiceiurile sunt atat de
importante”, i-am spus. Pe masura ce 1i explicam la ce con-
cluzii am ajuns, Imi imaginam cum statea la biroul ei inghe-
suit, imbrdcata in hainele pe care le poarta mereu - pantofi
de alergare, blugi si hanorac. ,Cu ajutorul obiceiurilor, nu
mai ludm decizii, nu folosim simtul autocontrolului, ci pur si
simplu facem lucrurile pe care vrem sa le facem - sau pe
care nu vrem sa le facem. Ti se pare ca are sens ce spun?”

»,Mi se pare cd are destul de mult sens”, a spus Elizabeth
cu amabilitate. E obisnuita sa ma auda vorbind despre ob-
sesiile mele.

,Dar uite o alta Intrebare. Cum poti compara oamenii?
Unii oameni iubesc obiceiurile, altii le urasc. Pentru unii
oameni, e destul de usor sa deprinda obiceiuri, in timp ce
altii se straduiesc mai mult. De ce?”
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LAr trebui sa incepi sa-ti dai seama cum functioneaza
asta In cazul tau - dintre toti oamenii pe care-i cunosc, tie
iti plac cel mai mult obiceiurile.”

Dupa ce am inchis telefonul, mi-am dat seama, ca de
obicei, ca Elizabeth imi furnizase o informatie-cheie. Nu
intelesesem pe deplin ca acest lucru era adevarat in privin-
ta mea, Inainte ca ea sa-1 scoata in evidenta: sunt pasionata
de obiceiuri. Ador sa cultiv obiceiuri, si cu cat aflu mai mul-
te despre ele, cu atat ajung sa Imi dau seama mai mult de
beneficiile lor.

Cand este posibil, creierul transforma un comporta-
ment Intr-un obicei, iar asta ne face sa depunem mai putin
efort si ne ofera o capacitate mai mare de a face fata pro-
blemelor complexe, neobisnuite sau urgente. Obiceiurile
insemna ca noi nu ne fortdm sa luam decizii, sa cantarim
prea mult pentru a lua cea mai buna decizie, sa ne dozam
recompensele sau sa tragem de noi pentru a incepe ceva.
Viata devine mai simpla si dispar multe complicatii inutile
de zi cu zi. Pentru ca nu trebuie sa ma gandesc la toate eta-
pele prin care trebuie sa trec pentru a-mi pune lentilele de
contact, ma pot gandi la problemele logistice cauzate de
scurgerea radiatorului din biroul meu de acasa.

De asemenea, cand suntem Ingrijorati sau cand avem
prea multe de facut, un obicei reprezinta un sprijin. Studiile
sugereaza cda oamenii simt ca detin mai mult control si ca
sunt mai putin anxiosi atunci cand adopta un comporta-
ment de rutina. Eu am o haina lunga albastra pe care o port
de doi ani de fiecare data cand tin discursuri, iar acum e
cam uzata - totusi, daca am emotii in legatura cu o prezen-
tare anume, inca apelez la vechea mea haina. In mod sur-
prinzadtor, stresul nu este neaparat cel care ne face sa
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adoptam obiceiuri proaste; cand suntem anxiosi sau obo-
siti, cddem din nou prada vechilor noastre obiceiuri, fie ca
ele sunt bune sau rele. Rezultatele unui studiu au aratat ca
elevii care aveau obiceiul de a lua un mic dejun sanatos
aveau tendinta sa manance sanatos in timpul examenelor,
in timp ce elevii care aveau obiceiul de a manca nesanatos
la micul dejun erau tentati sa apeleze la hrana nesanatoasa.
Din acest motiv, este cu atat mai important sa incercam sa
modelam mental obiceiurile, pentru ca atunci cand vom
apela din nou la ele in conditii de stres, sa ne implicam in
activititati care sa ne faca sa ne simtim mai bine, nu mai rau.

Dar obiceiurile, chiar si cele bune, au atat beneficii cat
si dezavantaje. Obiceiurile fac ca timpul sa treaca mai re-
pede, si pentru ca fiecare zi e la fel, experientele devin mai
reduse si mai neclare; In schimb, timpul trece mai incet
cand obiceiurile sunt intrerupte si creierul e nevoit sa pro-
ceseze informatii noi. De aceea, prima lund la un job nou
pare a fi mai lunga decat al cincilea an la acelasi loc de
munca. Si, pe langa faptul ca fac ca timpul sa treaca mai
repede, obiceiurile iti dau si senzatia de amorteala. La in-
ceput, era o placere sa beau o ceasca de cafea dimineata
devreme, pana cand, treptat, a devenit o parte din peisajul
unei zile obisnuite; acum nu mai simt cu adevarat gustul
cafelei, dar devin irascibila daca nu o beau. Obiceiurile au
capacitatea de a ne face sa avem un sentiment de amortea-
1a fata de modul in care traim.

De bine, de rau, obiceiurile sunt componenta invizibila
a vietii de zi cu zi. Cercetarile sugereaza ca aproape zilnic
repetam In jur de 40 la suta din comportamentul nostru si,
de cele mai multe ori, In acelasi context. Pun pariu ca pro-
centul meu este mai mare: ma trezesc zilnic la aceeasi ora;
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dupa ce m-am trezit, il sarut pe sotul meu, Jamie, la aceeasi
org, in fiecare dimineata; imbrac aceleasi haine, pantaloni
de yoga si tricou alb, si Imi pun Incaltarile de alergare; lucrez
la laptop in acelasi loc, in fiecare zi; merg pe aceleasi rute in
cartierul meu din New York; trimit e-mailuri la aceeasi ora
din zi; imi culc fetele, pe Eliza, de treisprezece ani, si pe
Eleanor, de sapte ani, urmand cu regularitate aceeasi acti-
une. Cand ma intreb: ,De ce viata mea arata asa astazi?”,
imi dau seama ca ea a fost modelata in mare masura de
obiceiurile mele. Dupa cum descria arhitectul Christopher
Alexander:

Daca sunt sincer in privinta vietii mele, vad ca este
guvernatd de cateva tipare, foarte putine ca numar,
ale unor evenimente la care particip iar si iar.

Statul in pat, dusul, micul dejun pe care ii iau in
bucatdrie, scrisul in biroul meu de studiu, plimbatul
in gradinad, pregatirea pranzului si faptul cd iau masa
de pranz in birou cu prietenii mei, mersul la film, ie-
situl cu familia la restaurant, faptul ca merg sa beau
ceva acasa la un prieten, condusul pe autostrads,
mersul la culcare din nou. Si mai sunt cateva.

In mod surprinzitor existd putine astfel de tipare
dupa care au loc evenimentele 1n viata oricarei per-
soane, probabil nu mai mult de doisprezece. Fii atent
la viata ta si vei vedea acelasi lucru. La Inceput e so-
cant faptul ca am acces la atit de putine tipare care
dau nastere unor evenimente. Nu ca as vrea mai mul-
te. Dar cand vad cat sunt de putine, incep sd inteleg cat
de important este efectul acestor cateva tipare asupra
vietii mele, asupra capacitatii mele de a trai. Daca
aceste cateva tipare au un rol benefic, pot duce o viata
buna. Daca ele nu au un rol benefic, nu pot face asta.
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Daca ne rezumam la aspectul legat de sanatate, actiu-
nile noastre pe care le facem fara a sta pe ganduri pot avea
un efect profund. Regimul alimentar nesanatos, seden-
tarismul, fumatul si consumul de alcool sunt printre prin-
cipalele cauze ale bolilor si deceselor in Statele Unite - iar
acestea sunt obiceiuri legate de sanatate pe care le putem
controla. Din multe puncte de vedere, obiceiurile noastre
reprezinta destinul nostru.

Si daca ne schimbam obiceiurile, putem sa ne transfor-
mam destinul. Am observat ca, in general, ne propunem sa
facem schimbari care fac parte din categoria celor ,Sapte
schimbari esentiale”. Cei mai multi oameni - inclusiv eu -
vor sa adopte obiceiuri care sa le permita:

1. Sa manance si sa bea mai sanatos (sa renunte la
zahar, sa manance mai multe legume, sa bea mai
putin alcool)

Sa faca sport regulat

Sa economiseasca, sa cheltuie si sa castige In mod
intelept (sa puna bani deoparte cu regularitate, sa-
si plateasca datoriile, sa doneze in scop caritabil,
sa se limiteze la bugetul disponibil)

4. Sa se odihneascd, sa se relaxeze, sa se bucure (sa
nu se mai uite la televizor in pat, sa inchida telefo-
nul mobil, sa petreaca timp in natura, sa se bucure
de liniste, sa doarma destul, sa petreaca mai putin
timp in masina)

5. Sarealizeze mai multe lucruri, sa nu mai amane pe
mai tarziu (practicarea unui instrument, munca
fara pauze, invatarea unei limbi straine, adminis-
trarea unui blog)
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6. Sa simplifice, sa faca ordine, sa curete si sa organi-
zeze (sa faca patul, sa indosarieze actele regulat, sa
puna cheile in acelasi loc, sa recicleze)

7. Sa se implice mai profund in relatii - cu ceilalti, cu
Dumnezeu, cu lumea (sa sune prietenii, sa faca vo-
luntariat, sa faca mai mult sex, sa petreaca mai mult
timp cu familia, sa participe la slujbele religioase

Aceleasi obiceiuri pot satisface nevoi diferite. O plim-
bare in parc dimineata poate fi o forma de a face miscare
(2); un mod de a te relaxa si de a te bucura (4) sau, in com-
pania unui prieten, un mod de a te implica mai profund
intr-o relatie (7). Iar oamenii valorizeaza obiceiurile in
mod diferit. Pentru unele persoane, dosarele organizate
sunt unelte cruciale pentru creativitate; altii isi gasesc in-
spiratia in juxtapuneri neasteptate.

Cele Sapte schimbari esentiale reflecta faptul ca deseori
ne simtim atat obositi, cat si tensionati. Ne simtim extenuati,
dar in acelasi timp simtim nevoia de adrenaling, de cafea si
de zahar. Suntem foarte ocupati, dar avem senzatia ca nu
ne ocupam indeajuns de mult de lucrurile care conteaza.
Nu m-am dus la culcare la timp, dar nici nu am stat pana
tarziu sa vorbesc cu prietenii. M-am uitat la un episod din
The Office difuzat la miezul noptii, unul pe care-I stiu pe
dinafara. Nu mi-am trecut pe computer notitele de la lucru
si nu am citit un roman, dar am rasfoit fara sa-mi dau sea-
ma sectiunea care te captiveaza de pe LinkedIn, cu ,0Oameni
pe care i-ai putea cunoaste”.

Incet, pe mdsura ce avansam cu cercetirile mele, ideea
mea despre obiceiuri a Inceput sa prinda un contur coe-
rent. Am ajuns la concluzia ca schimbarea e posibila daca



