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Partea Cum suntem
intai in realitate



] Perseverenta si
schimbarea

intr-un fel, obiceiul este a doua naturs.
- CICERO

Din cand in cand, verisoara mea anunta pe Facebook cd are de gand sa-si
schimbe viata. In cazul ei, acest lucru ihseamni ci va slébi. Intotdeauna
incepe la fel: are mustrari, are mai multe kilograme decat si-ar dori, are
probleme cu spatele, iar greutatea in plus le agraveaza. Apoi rezuma
totul in cuvinte pe care toti le intelegem. Spune cd se simte blocatd.
Simte ca nu se poate schimba. Dupa care cere ajutorul prietenilor de pe
reteaua sociala.

Corul de pe retelele sociale (sau macar bula ei) o incurajea-
zd energic: ,Poti s-o faci! Dacd nu tu, atunci cine?”

»Nu exista ceva ce nu poti face.”

»Esti una dintre cele mai puternice femei pe care le cunosc.”

»Kilogramele nu te vor invinge.”

Prietenii o sustin si isi joaca cu sarg rolurile in procesul soci-
al sofisticat initiat de ea: intai isi impartaseste angajamentele,
care devin astfel mai puternice si mai vii. Dar exista si un al
doilea pas, nu la fel de evident: isi creste singura sansa de a
esua. Afirmatiile sale publice o responsabilizeaza. Comparativ
cu o simpla promisiune personald de a slébi, jocul ei public
face dezamagirea mai costisitoare. Asta adaugd o nota de dra-
matism postarilor de mai sus. Nu spune doar cd i-ar placea sa
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slabeasca; jura cd de data asta va reusi. Amicii ii raspund cu
sfaturi potrivite pentru o eroina care pleaca in calatorie: ,,Sa
nu-i crezi niciodata pe cei care iti spun cd nu poti.” Ea nu vrea
doar sa piarda sapte kilograme; vrea sa inceapa o noua viata.
Decizia ei e clara si solidd, iar acum a facut-o publica.

Si totusi... stim cu totii incotro se indreapta.

Economia clasica ne oferd o perspectiva asupra dilemei
verisoarei mele. Homo economicus, ,,omul economic”, se refera
la interesul nostru rational i, se presupune, imutabil, cel care
ar face comportamentul economic la fel de previzibil ca algebra.
Ca bune exemplare de Homo economicus, s-ar zice ca suntem
amplificatori de utilitate, mereu in urmarirea obiectivelor bene-
fice. Notiunea acestei fiinte rationale excelente a prins contur
acum aproape 200 de ani, in lucrarile teoreticianului politic
John Stuart Mill. Ins3, chiar si pe atunci, ideea a atras batjocurd
si critica. De fapt, primii critici ai lui Mill, cu ideile lor arogante
despe rationalitatea noastra colectiva, au fost cei care au inven-
tat termenul Homo economicus, pentru a-i ridiculiza analiza. De
atunci, treptat, cu damburi si opinteli, domeniul economiei si-a
dezvoltat o intelegere mai realistd si mai alambicata a naturii
umane. In final, chiar si principiile fundamentale ale economiei
au fost modificate tinand cont de irationalittile noastre
incapatanate. Nici macar parintele economiei moderne n-a fost
omis. Poate fi adevarat, dupd cum spunea Adam Smith, ca toti
actionam ,,in interesul propriu”, dar acest interes poate fi definit
cu o varietate (umana) spectaculoasa.

M-am gandit automat la Homo economicus cand am vazut
postarea rudei mele. Daca ar fi fost o creatura pur rationala,
guvernata de intentii clare, ar fi putut sa-si schimbe pur si sim-
plu (in liniste) stilul de viata. N-ar fi fost nevoie de anunturi
publice.

Cat de greu este, de fapt, sa ne schimbam?
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La fel ca majoritatea, verisoara mea stia intuitiv raspunsul:
destul de greu.

De aceea a gasit modalitati proactive de a-si lua un angaja-
ment pentru aceasta schimbare. Si-a facut planurile obligatorii
si a sporit costul esecului. N-a ales doar sa se schimbe, ci a
inceput sa-si transforme propriul mediu social intr-unul care
o impiedica sa nu slabeasca. Ar fi trebuit sa functioneze.!

A mers. La doud sdaptamani dupa prima postare a venit cu
o actualizare: slabise un kilogram. ,E un inceput grozav.”

Apoi liniste.

O luné mai tarziu a postat ca inca se straduia, dar fara prea
mare succes. ,,Nu pot spune nimic despre vreo scadere in gre-
utate.” A fost ultima ei postare pe aceasta tema pentru ceva
timp.

Cand m-am intélnit cu ea, dupa sase luni, nu mai slibise
un gram. De fapt, singura schimbare era ca acum mai avea un
motiv din cauza caruia sa se simta prost. Unul public si costi-
sitor. Rezultatul final pentru ea, la fel ca pentru multe persoa-
ne care incearca sa-si schimbe comportamentul, a fost ca pur
si simplu n-a reusit. A avut dorintd, hotérare si sprijinul seme-
nilor. Ar fi trebuit sa fie destul, dar n-a fost.

Inceputul unei solutii la aceasti problemd este si
recunoastem cd nu suntem complet rationali. Motivele din
spatele actiunilor noastre pot fi obscure, iar lucrurile care ne
ajutd pot fi surprinzatoare. Oamenii de stiintd au inceput abia
recent sa descifreze natura umana multifatetata si sd ne identi-
fice Inclinatiile si preferintele rezultante. Chiar daca intelegem
aceste lucruri, nu putem anula niciodata complet aceste
influente, dar le putem lua in calcul cand actionam. Purtarea
noastrd porneste de la unele dintre cele mai misterioase,
ascunse si (pana recent) necunoscute surse de irationalitate.
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Ce 1i deturneaza verisoarei mele incercdrile de a se schim-
ba? Ce ne deturneaza pe noi, pe toti? Raspunsul este ca nu
intelegem, de fapt, ce ne determind comportamentul.
Problema e chiar mai profunda de atat. Trebuie sa incetam sa
ne supraestimam sinele rational si sa intelegem ca avem si
parti mai profunde, pe care le putem trata ca pe un alt sine
diferit, care asteapta sd fie recunoscut si pus la treaba.

Stiinta incepe, in sfarsit, sd dezvaluie de ce nu am reusit s
ne schimbam propriile comportamente. Mai mult, ea ne arata
cum sa folosim aceste noi cunostinte si cum sa formulam un
plan pentru a produce schimbari de durata in vietile noastre.

*

Poate ca ati incercat sa economisiti bani incadrandu-va intr-un
buget sau sa invatati o limba straina cu ajutorul unui curs
online. Poate ca obiectivul vostru a fost s iesiti mai mult in
oras si s cunoasteti oameni noi. La inceput, intentiile voastre
au fost puternice, pasionate si ferme, dar in timp nu v-ati putut
tine de plan, iar rezultatul dorit n-a aparut.

Este o experienta umana destul de comuna: vrem sd facem
o schimbare si ne formam intentii puternice. S-ar crede ci e
suficient. Ganditi-va cat de univoca este perceptia comuna
asupra acestui subiect, de la ,,Nu si-a dorit-o destul” la ,,Dai
tot ce poti?”. Aceste rationamente facile incep in copiléria tim-
purie (,,Sa tinzi spre stele!”) si persistd pana la final, in acea
etapa a vietii in care multi dintre noi vom trebui (din pacate)
sa ne ,,luptim” cu boli precum cancerul. Ideea e ci vointa este
totul. Schimbarea devine, astfel, un fel de test al fiintei noastre
(cel putin al partii sale constiente). Poate ca celebrul slogan de
la Nike a Inceput cu ironie, dar calitatea hotarata a mesajului
(si receptivitatea noastra) l-a transformat in porunca seculara

14 Obiceiuri bune, obiceiuri rele Perseverenta si schimbarea



din zilele noastre: Dé-i drumul’. Corolarul e acesta: daca nu ii
dai drumul, probabil ca alegi sa n-o faci.

Pariez cd ar fi un concept nou pentru verisoara mea si pen-
tru prietenii ei. A facut in mod clar o alegere si a incercat sa o
transforme in realitate, doar ca n-a reusit. Din pacate, In aceste
conditii, esecul e teribil de descurajant. Comparatia cu persoa-
nele care au mai mult succes devine dureroasa. E greu s nu
ne raportam propriile esecuri la reusitele oamenilor care per-
sistd in angajamentele lor: sportivii profesionisti care se antre-
neaza zilnic cu orele, muzicienii care se pregatesc luni intregi
pentru un spectacol, autorii de succes care scriu fila dupa fila
pani cAnd termini o carte. Ti vedem pe acesti superperformeri
si le interpretdm succesul misterios si de invidiat doar prin
prisma vointei: probabil ca ei ,ii dau drumul”. Dar atunci noi
de ce nu putem? De ce realizirile noastre in viatd par infime
comparativ cu ale lor?

Ajungem sd ne simtim neinsemnati.

E usor ca fiecare dintre noi sa concluzioneze ca pur si sim-
plu nu ne comparam; cd, daca ne-am lua un angajament puter-
nic de a ne schimba, si noi am putea reusi. Insd noi n-avem
aceastd vointa. Noi nu putem sé-i ,,ddm drumul”.

Problema a devenit un fenomen national. Cand americanii
sunt Intrebati care este cea mai mare bariera in calea slabitului
a persoanelor obeze, lipsa de vointa este cel mai des citata.
Trei sferturi dintre noi credem ca obezitatea provine din lipsa
de control asupra mancatului.

Chiar si persoanele obeze spun ca propria lipsa de vointa
este cel mai mare obstacol care nu le da voie sa slibeascd; 81%
au spus ca lipsa de autocontrol era punctul lor critic.3 Deloc
surprinzator, aproape toti participantii la sondaj incercasera

* 1n original, Just Do It (n.t.).
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sa se schimbe; tinusera diete si facusera sport, insa fara succes.
Unii incercasera sa sldbeasca de peste 20 de ori! Cu toate aces-
tea, tot mai credeau cd nu aveau suficienta vointa.

Trei sferturi inseamna mult. Aproape trei sferturi dintre
americani inteleg in prezent ca Pamantul se roteste in jurul
Soarelui. Altfel spus, e o realitate cunoscutd. Deficienta de
vointd este problema.

Insd povestea verisoarei mele nu e nicidecum unica. Pariez
ca fiecare dintre noi a avut o experienta similara. Absolut fie-
care dintre noi a esuat sa dea dovada de vointd, insd continu-
dm si credem in ea. i conferim o autoritate astronomici, pe
cand ea abia ofera rezultate astrologice. Care e ingredientul
lipsa care face posibild schimbarea adevaratd, de durata?

*

Aceasta este intrebarea care m-a facut sa studiez schimbarea
comportamentald. De ce e usor sd iei acea decizie initiald de
a te schimba (si chiar sa incepi sd faci unele dintre lucrurile
potrivite), dar e greu sa persisti pe termen lung? Ca doctoranda
si tanara profesoard, mi-am vazut unii dintre cei mai motivati
si mai talentati colegi chinuindu-se cu aceastd dilema. Voiau
sa reuseasca si incepeau proiecte interesante, dar nu se ridicau
la indltimea provocarii de a fi permanent productivi in mediul
universitar extrem de putin structurat.

La inceputul carierei, un doctorand eminent care avea pro-
bleme cu amanarea s-a aldturat laboratorului meu. Era exce-
lent la ore, dar se pierdea cand lucra independent la proiecte
de cercetare. Am incercat sa-l ajut, stabilind un orar regulat si
mici repere intermediare. In final, s-a blocat intr-unul dintre
termenele-limita rigide de la facultate: ca sa continue, trebuia
sd-si depuni propunerea de teza pani la o anumita datd. in
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dimineata respectiva am ajuns devreme la birou, sperand sa-i
citesc lucrarea, dar am gdsit imaginea unei pietre funerare pe
care mi-o atarnase pe usia. Am inteles. N-a reusit si respecte
termenul si a abandonat visul de a-si construi o cariera
academica.

Daca ati stat vreodata intr-un mediu universitar, ati invatat
rapid cd inteligenta si motivatia nu au prea mult de-a face cu
indeplinirea regulata a obligatiilor. Dar care e legatura?

Cred ca ipoteza vointei provine dintr-o eroare initiala (care
este, din multe puncte de vedere, una rationald). Cand
verigsoara mea s-a hotdrat sa slabeasca sau cand ati decis sa va
schimbati cariera, parea ca cel mai greu pas fusese facut.
Lumea e un loc zgomotos si haotic, care ne impiedica sa luam
decizii importante. Cei mai multi dintre noi evitdm sd luam
aceste decizii pana cand nu avem incotro. De aceea, cand le
ludm, acest lucru pare un triumf. Slabim cateva kilograme, ne
schimbam slujba... apoi lucrurile incetinesc. Nu vointa e pro-
blema. Daca ati fi intrebat-o pe verisoara mea dacd mai voia
sa-gi atinga obiectivul la cateva saptamani dupa postarea
initiala, sunt sigura ca ar fi raspuns afirmativ (desi, probabil,
cu ceva mai multa ezitare).

>

Stiinta arata cd, indiferent de reclamele Nike si de ideile
conventionale, nu suntem un intreg unic si complet. In ter-
meni psihologici, nu avem o singura minte. Mintile noastre
sunt formate din mai multe mecanisme separate (dar interco-
nectate) care ne ghideaza comportamentul. Unele dintre ele,
se pare, pot gestiona schimbarea. Acestea sunt caracteristicile
pe care le cunoastem, vointa si capacitatea de luare a decizii-
lor, care ne sunt familiare deoarece le experimentam in mod
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constient. Cand luam decizii, folosim constient informatiile
relevante si generdam solutii. Cand ne activim vointa, depunem
voit un efort mintal si consumam energie. Pentru decizii si
vointd trebuie sa folosim ceea ce numim functiile de control
executiv din minte si din creier (procese cognitive atente) pen-
tru a selecta si a monitoriza actiunile. In cea mai mare parte a
timpului suntem constienti de aceste procese. Ele sunt realita-
tea noastra subiectiva sau senzatia de autoritate pe care o
recunoastem ca ,eu”. La fel cum trdim stresul de a ne antrena
puterea fizica, suntem constienti si de dificultatea problemelor
care ne pun la incercare puterea mintala.

Trebuie sd recunoastem meritele controlului executiv. E
singurul lucru de care au nevoie multe dintre provocarile vietii.
Decizia de a cere o marire de salariu Incepe cu planificarea unei
intalniri cu seful. Va formulati cu grija solicitarea si enuntati
motivele. In altd situatie decideti sd aduceti un plus de roman-
tism vietii voastre, invitand la o cafea acea persoana sexy de la
sala de sport. Dupa ceva deliberari, gasiti un mod suficient de
relaxat de a formula invitatia. Fermitatea e utild in aceste
momente. Luam hotararea, ne tinem tari si gdsim puterea sa
mergem pana la capit.

Alte parti ale vietilor noastre refuza insa cu insistentd con-
trolul executiv. In orice caz, ideea de a gindi de fiecare datd
cand actionam ar fi un mod extrem de ineficient de a ne trai
viata. Voi reveni la ea mai tarziu, dar va dati seama cum ar fi
»sé luati decizia” de a merge la sald de fiecare datd cand faceti
asta? V-ati condamna sa retrditi in fiecare zi ardoarea primei
zile. V-ati forta mintea sa parcurgd acest proces epuizant de a
interactiona cu toate motivele pentru care considerati ca tre-
buie sa mergeti la sala (si, deoarece mintile noastre sunt minu-
nat siirational de antagonice, ar trebui sa parcurgeti si motivele
sa nu mergeti). De fiecare data, in fiecare zi. Asa functioneaza
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luarea deciziilor. Ati fi permanent prinsi in capcana unor efor-
turi mintale extraordinare si n-ati mai avea timp sa va ganditi
la nimic altceva.

Ce vom descoperi in aceasta carte e cd existd alte parti ale
mintii noastre care sunt menite special sa creeze modele repe-
tate de comportament. Asa sunt obiceiurile noastre, mai adap-
tate sa lucreze automat decat sa ia parte la munca zgomotoasa
si beligeranta a dezbaterilor care ne insotesc, de obicei, proce-
sul decizional. Vom mai vedea si ca o mare parte din viata este
deja inclusd in aceste parti automate: laturile noastre simple si
asidue, pe care le putem pune la treaba. Ce ar putea fi mai bun
pentru atingerea obiectivelor importante, pe termen lung?
Sdriti peste dezbateri, treceti direct la treabd. Pentru asta sunt
obiceiurile.

Stiinta si experientele noastre ne-au demonstrat ca mintile
noastre formeaza in mod natural obiceiuri, atit inofensive, cat
si semnificative. Pariez ca, dupa ce va treziti, primele cincispre-
zece minute se desfisoard cam la fel in fiecare dimineata. E
normal. Insi e simplu de concluzionat c& mintile trebuie si
creeze si sa recreeze permanent tendinte active si deliberate,
care sa persiste. E usor sa credem ca perseverenta vine din
eforturile noastre repetate si constiente de a ne forma actiunile
in functie de propriile obiective. Daca tiparele comportamen-
tale ar fi rezultatul actiunii de a-i ,da drumul”, cum credem
prea multi dintre noi, atunci mintile noastre constiente ar tre-
bui sa aleaga sa faca aceleasi lucruri zi de zi, nu-i asa?

Poate ci ar fi adevirat, daci le-am forta. Insi ele nu au prea
mare contact cu multe dintre lucrurile pe care le facem (mai
ales cu cele obignuite). In schimb, un aparat inconstient vast si
semiascuns e pus la treabd, unul pe care il putem ghida cu sem-
nale si indicii din partea mintii constiente, dar care in final
functioneaza pe cont propriu, fara aportul controlului executiv.
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Aceste parti ale noastre difera mult de sinele constient pe care
il cunoastem si pot fi folosite in moduri complet diferite.

Sinele cunoscut se preocupa de maririle de salariu si de
aventurile romantice. Cel inconstient formeaza obiceiuri care
ne permit s repetam cu usurinta ceea ce am facut in trecut. Nu
ne amintim constient cum ne-am format un obicei sau cum am
actionat din obisnuinta. Nu ne controlam obiceiurile la fel cum
facem cu deciziile constiente. Aceasta este natura ascunsa, pro-
funda, a obiceiurilor si explica de ce conversatiile obisnuite pe
aceasta temd sunt marcate de un fel de resemnare ciudata: ,, A,
bine, asa m-am obisnuit”, de parca obiceiurile ar exista separat
de noi sau ar functiona in paralel cu sinele cu care traim. E ade-
varat, obiceiurile sunt un mister, blocate de decenii intregi in
impresia ca renuntarea la cele proaste sau formarea altora noi
si benefice se bazeaza doar pe intentii si vointa.

Inainte s& mergem mai departe, e important si subliniem
ca aceleasi mecanisme de invatare sunt responsabile pentru
obiceiurile noastre bune (cele care se aliniaza cu obiectivele) si
pentru cele rele (care intra in conflict cu ele). Sandtoase sau
nesdnatoase, obiceiurile au aceleasi origini. Rezultatele sunt
extrem de diferite, desigur, dar nu lasati acest lucru sa va
influenteze parerea despre ele. Din acest punct de vedere, mer-
sul regulat la sala si fumatul catorva tigdri pe zi sunt acelasi
lucru. Se activeaza exact aceleasi mecanisme.

In ce priveste obiectivele noastre de sinitate, miscarea si
fumatul sunt insa absolut opuse. Scopul acestei carti este sa va
arate cum puteti folosi intelegerea constientd a obiectivelor
pentru a va orienta sinele obisnuit. Puteti face planuri si va
puteti organiza. Daca stiti cum functioneaza obiceiurile, puteti
crea puncte de contact intre ele si obiective, astfel incat sa se
sincronizeze in moduri extrem de avantajoase. In unele cazuri,
deja o fac, dupa cum veti vedea.
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