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INTRODUCERE
Procesul schimbarii
poate fi usor (si distractiv)

Un pas mic e un salt mare.

Cel putin cand e vorba de schimbare.

In ultimii douizeci de ani, am descoperit ci aproape toti oamenii vor
sa faca diverse schimbari: s manance mai sanatos, sa faca mai multa
miscare, sd reducd stresul, sd se odihneasca mai bine. Vrem sa fim parinti
sau parteneri mai buni. Vrem sd fim mai productivi, mai creativi.

Dar cifrele alarmante ale obezitétii, privatiunii de somn si stresului
raportate de mass-media si observate in laboratoarele de cercetare ale
Universitatii Stanford imi aratd cd exista o prapastie dureroasa intre
ceea ce-si doresc si ceea ce fac, de fapt, oamenii. Diferenta dintre dorinta
si actiune poate fi pusd pe seama multor lucruri — insa de cele mai
multe ori oamenii se invinovatesc pe ei insisi. Internalizeazd urmato-
rul mesaj cultural: ,,E vina ta! Ar trebui sd faci mai multd miscare, dar
nu faci. Rusine!*

Eu o spun cu toatd convingerea: nu este vina ta.

Si a face o schimbare pozitiva nu e asa de greu cum pare. Ai fost de
prea mult timp indus in eroare de mituri, greseli de judecata si sfaturi
bine intentionate, dar lipsite de o bazi stiintifica. Poate ca ai incercat
sa faci schimbdri in trecut si nu ai avut rezultate, trdgand concluzia ca
schimbarea este un proces dificil sau cd nu ai reusit fiindca ti-a lipsit
motivatia. Nu este adevérat. De vind este modul in care ai abordat pro-
blema, nu tu. Gindeste-te la urmatorul lucru: dacé incerci s montezi
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un dulap urménd instructiuni gresite sau neavand toate piesele, te simti
frustrat. Dar nu iti aduci tie reprosuri, nu-i asa? Il invinovatesti pe pro-
ducitor. Insa cand vine vorba de tentative nereusite de schimbare, nu
invinovatim niciodata ,,producatorul® Ne invinovatim pe noi insine.

Cénd nu obtinem rezultatele dorite, criticul din noi insine gaseste o
oportunitate de manifestare. Multi dintre noi suntem de pérere ca dacé
nu reusim sa fim mai productivi, sa slibim sau sa facem miscare in mod
regulat, atunci e ceva in nereguld cu noi. Daca am fi fost mai capabili,
am fi reusit. Dacd am fi respectat programul punct cu punct sau ne-am
fi respectat promisiunile, am fi reusit. Ne spunem c trebuie sd ne adu-
nam si sa ne mobilizdm ca s avem rezultate mai bune. Nu-i asa? Nu.
Imi pare rdu, nue adevirat.

Nu noi suntem problema. Ci abordarea. Este o eroare de design, nu
un defect personal. A ne crea obiceiuri si schimbari pozitive poate fi
simplu — cu o abordare corecta. E nevoie de un sistem care se bazeaza
pe mecanismele psihologiei umane si functioneaza cu adevarat. De un
proces care face ca schimbarea sd fie usoara. De instrumente care nu se
bazeaza pe presupuneri sau principii gresite.

Cele mai raspandite convingeri legate de crearea obiceiurilor si
schimbidrilor se bazeaza pe stabilirea unor asteptari nerealiste. Stim ca
obiceiurile conteazd; vrem mai multe obiceiuri pozitive, mai putine obi-
ceiuri negative. Dar ne este greu sd facem schimbari. Ne gandim cé e vina
noastra. Cercetarile si experientele mele practice mi-au aratat insa cd e
o mentalitate gresita. Ca sd-i creezi obiceiuri eficiente si sa-{i schimbi
comportamentul ar trebui sa faci trei lucruri:

1. Sa nu te mai invinovatesti.

2. Sa-ti fixezi aspiratiile si sa le transformi in mici comportamente.
Sé-ti folosesti in egald médsura greselile si descoperirile ca sa pro-
gresezi.

Poate nu ti se pare o strategie prea intuitiva. Stiu cd nu-i este oricui
la indemAani. Autocritica este un obicei in sine. In cazul unora, e un gest
reflex — ca o sanie care aluneca la vale pe partii deja bétatorite.

Dacé urmezi Metoda Micilor Obiceiuri, te vei plasa pe o ruti cu
totul diferitd. Zapada va acoperi in scurt timp neincrederea in propriile
puteri. Noua cale va deveni curdnd ruté principala. Si rezultatele vor veni
repede, pentru ca aceastd metodd presupune un proces al schimbarii
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placut, nu fortat. Cand urmezi acest proces, nu trebuie sd apelezi la
vointd, sd-ti impui sisteme de cuantificare sau si-ti promifi recompense.
E o metoda care nu promite retete magice pentru a obfine succese.
Abordarile de genul acesta nu se bazeaza pe mecanismul real al formarii
obiceiurilor si, drept rezultat, nu sunt metode eficiente de schimbare. in
plus, de cele mai multe ori ne creeaza sentimente neplacute.

In aceasti carte iti iei rimas-bun de la frustririle care apar in pro-
cesul schimbarii si, mai important, vei descoperi o modalitate usoara
si placuta de a depdsi pripastia (oricét ar fi de mare) dintre identitatea
ta actuald si cea pe care ti-o doresti. Micile obiceiuri vor inlocui vechea
abordare a schimbdrii cu un nou cadru de lucru.

Sistemul pe care {i-1 voi prezenta nu se bazeaza pe presupuneri. Am
testat acest proces pe mai mult de 40 ooo de persoane de-a lungul ani-
lor mei de cercetare si perfectionare. Implicindu-ma personal in indru-
marea lor i inregistrand informatii saptamanal, stiu ca Metoda Micilor
Obiceiuri este eficientd. Ea se bazeaza pe principii dovedite stiintific,
nu pe presupuneri eronate, si in locul unor solutii generale iti oferd un
sistem de actiune. Cofondatorul Instagram, care mi-a fost student, a
aprofundat comportamentul uman pentru a crea aceasta aplicatie revo-
lutionard, iar tu vei dispune de aceleasi metode pentru a crea schimbari
semnificative in viata ta si a celorlalti. Dar, mai important decét orice,
te vei distra. Cand abandonezi orice prejudecata, comportamentul tau
devine experiment stiintific. Explorarea si descoperirea sunt premisele
succesului, nu doar bonusuri suplimentare.

DESIGNUL COMPORTAMENTAL

Bine ai venit in lumea Designului Comportamental! Acesta este un sis-
tem cuprinzitor de analizd a comportamentului uman si de creare a
unor modalitati simple de transformare a stilului de viata. Primele mele
cercetdri in acest domeniu au permis unor antreprenori avangardisti
sa creeze produse pe care le folosesc milioane de utilizatori in fiecare
zi ca sd-si menfind conditia fizicd, sa economiseasca bani, sa conduca
mai eficient etc. Cand am observat cat de eficiente se dovedesc aceste
metode in domeniul afacerilor, am schimbat directia catre o zona per-
sonald. Care sunt mecanismele modificarii comportamentului uman?
M-am concentrat asupra schimbdrilor pe care oamenii doresc sé le faca
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in viata personald. Privindu-ma in oglindd, am observat multe lucruri pe
care le-as fi putut imbundététi. Am luat, asadar, o hotarére la care multi
oameni de stiinta dedicati apeleazd la un moment dat — am experi-
mentat pe mine insumi.

M-am focalizat asupra unor comportamente pe care voiam si mi
le insusesc. Am facut tot felul de ciudatenii care au condus la rezultate
remarcabile, cum ar fi, de exemplu, sd fac doua flotéri ori de cate ori
merg la toaletd. Am facut si lucruri foarte rationale care s-au dovedit a
fi esecuri totale, cum ar fi s méanéanc intotdeauna o portocala la masa
de pranz. Ori de cate ori ceva nu functiona, reveneam la modelele mele,
analiznd ce s-a intdmplat. Am inceput sd observ tipare. Mi-am urmat
intuitia. Am schimbat abordarea. Am exersat la nesfarsit.

Desi sunt cercetdtor in stiinte comportamentale, a trebuit sa invag
sa-mi formez obiceiuri. Nu era ceva evident sau natural, ci un proces
deliberat. Dar exersand, mi-am transformat slabiciunile in puncte forte
si, sase luni mai tirziu, am reusit sd-mi transform considerabil viata.
Am slabit 9 kg, ma simteam mai viguros si plin de energie. Lucram mai
eficient si mai productiv decét inainte. Am inceput s mananc oua si
spanac la micul dejun si conopida cu mustar la pranz, eliminand ali-
mentele care nu-mi aduceau beneficii. Imi incepeam ziua cu o serie de
obiceiuri pozitive si mi-am organizat (si reorganizat) viata si mediul
personal ca sa ma odihnesc mai bine. Observand aceste lucruri, dupa
suisurile si coborasurile inerente, mi-am dat seama ca abilitatea mea
de a ma schimba era in linie ascendenta, iar progresele se acumulau.
Pe mésurd ce adoptam mai multe obiceiuri pozitive — in mare masur4,
mici obiceiuri —, ele se combinau creand o transformare. Nu mi se parea
greu sa le mentin. Acest sistem de abordare a schimbarii mi se parea
natural, chiar distractiv.

Rezultatele erau exceptionale, si in 2011 am inceput sa prezint si
altora aceste metode. Cercetarile mele demonstrau cd aceasta abordare
functiona si in cazul altor oameni, schimbandu-le viata. Spre surpriza
si bucuria mea, ceva ce incepuse ca o autoexplorare fantezista in uni-
versul Designului Comportamental se dovedea a fi 0 metoda eficienta,
pe care am denumit-o Metoda Micilor Obiceiuri — cel mai rapid si mai
simplu vehicul al transformarii personale.

Inainte de a trece mai departe, vreau sa clarific un lucru: informa-
tia in sine nu schimba comportamentul. Aceasta este greseala multor
oameni, chiar si a specialistilor de buné-credinta. Se presupune cd daca
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le oferi oamenilor informatia corecta ei isi vor schimba atitudinea, care,
la randul sdu, va schimba comportamentul. Eu numesc acest fenomen
»eroare a circuitului informatie-actiune. Multe produse sau programe —
si multi specialisti — se canalizeazd pe educatia schimbarii. La confe-
rinte auzi deseori afirmatii de genul: ,,Daca oamenii ar avea informatii,
si-ar schimba comportamentul!“

Daca analizezi propriile experiente de viata, vei intelege cd nu este
suficient sa fii informat pentru a-ti transforma viata. $i nu este vina ta,
cu sigurantd. In cercetirile mele referitoare la formarea obiceiurilor,
incepute prin anul 2009, am descoperit cd existd trei aspecte care vor
crea schimbdri durabile: revelatia, schimbarea mediului sau schimbarea
obiceiurilor pas cu pas. Sa-{i creezi revelatii reale, tie sau altora, este difi-
cil si, probabil, imposibil. Ar trebui sd eliminam aceasta optiune, daca
nu avem puteri magice (eu n-am!). Vestea bund: celelalte doud optiuni
pot produce schimbadri sustenabile dacd urmam o strategie corecta, iar
Metoda Micilor Obiceiuri ne oferd o noua modalitate de a utiliza poten-
tialul mediului si de a progresa cu pasi mici.

Punctul de plecare este formarea unor obiceiuri pozitive — iar cre-
area unor mici obiceiuri pozitive conduce la crearea unora mai mari.
Cand vei intelege mecanismul de functionare al micilor obiceiuri — si
de ce sunt ele eficiente —, vei putea face schimbdri considerabile. Cu
timpul, vei ajunge sa realizezi actiuni complexe — precum acela de a
participa la un maraton.

Am s3 te indrum in orice situatie cu care te vei confrunta in célatoria
schimbarii comportamentale.

Esenta Metodei Micilor Obiceiuri este urmatoarea: alege un com-
portament, fractioneaza-l, integreaza-1 in mod natural in stilul de viata
si dezvolta-1. Daca vrei si creezi schimbari durabile, cel mai bine e sd
pornesti cu pasi mici. [ata de ce...

Cu Metoda Micilor Obiceiuri castigi timp

Timpul. Nu e niciodata suficient si intotdeauna vrem mai mult. Man-
cam in masind cate un hamburger din care se scurge sosul si raspun-
dem apelurilor de serviciu cand suntem la plaja cu copiii, pentru cd
suntem presati de timp. Acest tip de presiune duce la 0 mentalitate a
deficitului — suntem convinsi ca nu dispunem niciodata de suficient
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timp, asa ca spunem nu schimbarii pentru ca nu stim cum am putea sa
gdsim momentele necesare cultivérii unor noi obiceiuri pozitive. Trei-
zeci de minute de exercitii fizice pe zi? Sd gatim sanatos in fiecare seara?
Sé tinem un jurnal zilnic al recunostintei? Fii serios! Cine are timp de
asa ceva?

Iti poti face reprosuri ca si te determini sa faci o schimbare.

Sau iti poti face viata mai usoara: incepe cu pasi mici.

Cu Metoda Micilor Obiceiuri te focalizezi pe actiuni mici, care
dureazi mai putin de 30 de secunde. In felul acesta, iti vei forma rapid
noi obiceiuri, care ulterior se vor dezvolta in mod natural. Pornind cu
pasi mici, vei crea schimbari importante fara sa tii seama de timp. Cand
predau Metoda Micilor Obiceiuri, recomand oamenilor sa inceapa
cu trei actiuni foarte usoare — sau chiar cu una singura. Daca esti
stresat si timpul tau este limitat, aceasta metoda ti se potriveste per-
fect. Oricat de mult ti-ai dori s cultivi un obicei sdnatos, daca incepi
in forta, nu vei putea sa-1 efectuezi in mod regulat. Cu timpul il vei
abandona. In cazul multora, un inceput gradual nu este doar cea mai
buna solutie, ci unica.

Cu Metoda Micilor Obiceiuri poti incepe chiar acum

Metoda Micilor Obiceiuri iti permite sé fii realist. $i sa actionezi imediat.
Poate fi aplicata in orice moment al vietii tale, fie cd te afli intr-o situatie
disperata, fie ca ai o via{d buna, dar esti stresat. Cu totii ne confruntam
cu situatii dificile, convingeri nesanatoase sau mentalita{i care ne trag
in jos. Ne putem complace in sentimente de dezamagire si rusine sau
putem folosi Metoda Micilor Obiceiuri ca sa invingem sistemul.

In aceastd carte nu ofer recomandari comportamentale rigide. Iti pre-
zint o metoda prin care poti introduce in stilul tau de viata orice obicei
doresti. Tu alegi care. Acum insa am sa fac o exceptie. Te voi invita sa
exersezi urmatorul obicei in fiecare dimineata, la prima ora. Este simplu.
Si dureazd doar trei secunde. L-am denumit Obiceiul Maui.

Imediat ce cobori din pat dimineata, spune: ,\Va fi o zi excelentd!*
Cand vei rosti aceste cinci cuvinte incearca sa fii optimist si pozitiv.

Reteta acestui obicei in formatul Metodei Micilor Obiceiuri aratd in
felul urmator:
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Reteta Obiceiului Maui

Dupé ce [] Am si [] Ca_sé_—n_‘li inslU$esc zicest
obicei, imediat dupa

efectuarea lui am sa:

ma trezesc spun: ,Va fi
Si cobor 0 Zi
din pat. excelental"

0 retetd simpla de a-ti incepe ziua folosind Metoda Micilor Obiceiuri

De-a lungul timpului, am ajutat multe persoane s integreze Obiceiul
Maui in rutina zilnica, iar rezultatele au fost excelente. In cazul meu, a
fost extrem de eficienta. Obiceiul Maui te ajuta s te pozitionezi imediat
si fard efort pe drumul spre un viitor mai bun.

Tatd cateva versiuni pe care le poti lua in considerare.

Unii oamenii spun o fraza usor diferita in fiecare dimineatd: ,, Azi va
fi 0 zi grozava® Dacd aceasta sau alte variante functioneaza mai bine in
cazul tau, poti face ajustdrile necesare.

Altii au schimbat momentul. Fac aceasta afirmatie cdnd se privesc in
oglinda dimineata. Sunt absolut sigur cd nu ar functiona in cazul meu.
(Evit s3 ma privesc in oglinda imediat ce ma trezesc. Thhh!) Dar daci
in rutina ta se integreaza mai bine aceasta versiune, atunci foarte bine!

Iti sugerez sa incepi cu versiunea clasica si s3 o modifici daci este
necesar.

Cand exersez Obiceiul Maui in fiecare dimineata, fac o pauza 2-3
secunde inainte de a rosti fraza. Inci ma dezmeticesc si vreau sa apro-
fundez ideea.

Daca simfi cd ziua in curs nu va fi una bund, te sfatuiesc sa rostesti
totusi fraza. Eu o spun chiar si in diminetile cind ma simt epuizat sau
nelinistit in legaturd cu evenimentele care ma asteapta in ziua respectiva.
In clipele acelea, cand stau pe marginea patului, incerc si fiu optimist.
Dar daca mi se pare un optimism fortat, atunci ajustez fraza si intonatia,
spunand: ,Va fi o zi excelentd — intr-un fel sau altul®

E ciudat, dar cred cd ma ajutd, chiar si in zilele cele mai proaste. Cand
sunt nelinistit, aceastd afirmatie — spusd chiar si cu indoiald — pare
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céd deschide usa spre o zi mai buna. Si de cele mai multe ori chiar asa
se intAmpla.

Priveste Obiceiul Maui ca pe un exercitiu simplu de fiecare zi, care iti
rapeste doar 3 secunde. Asta iti va dovedi cat de simplu este inceputul si
te va ajuta sa deprinzi cea mai importantd abilitate necesard schimbarii
comportamentale — sentimentul reusitei.

Metoda Micilor Obiceiuri nu implica riscuri

Willa, fetita de opt luni a unui prieten, invatd s facd primii pasi. Zilele
trecute, se juca pe aleea din fata casei mele cu Millie, catelusa mea, iar
eu am urmadrit-o cazand si ridicAndu-se de cateva ori. Denivelarile aleii
si grilajul canalului sunt chestii complicate pentru un copil atat de mic,
dar ea se ridica de fiecare data. Icnea cate putin, dar nu o durea nimic,
asa cd de ce sd se opreascd? Daca as fi fost in locul ei si as fi nevoit sa
invat sd merg cdzand pe asfalt, as fi destul de sifonat. La indl{imea mea
de 1,85 metri, o cdziturd ar fi mult mai dureroasa.

Cand incerci sd-ti insusesti un obicei nou, situatia e similard. Dacd
nu ai mai facut yoga pana acum, existd multiple modalitati prin care
poti incepe — dar au niveluri diferite de risc. Poti alege sd saluti soarele
dimineata, s te inscrii la cursuri de yoga pentru o luna sau sa iei avi-
onul spre India si sa faci un pelerinaj spiritual o saptamana. Investitia
de timp, bani si asteptari diferd in functie de optiune. Foarte putini vor
decola spre India daca nu au ficut mécar o data in viata lor un exerci-
tiu yoga. De ce? Ceva din creierul nostru reptilian intelege cat de mari
sunt eforturile, de aceea ne este atat de greu sd incepem ceva nou daca e
prea complicat. Daca abia ma {in la suprafata valurilor de pe plaja Cove
Park din Maui, nu m-as incumeta sa fac surfing in zona Jaws, aflata de
cealalta parte a insulei, unde valurile sunt mult mai mari. Cel mai pro-
babil ma voi rdni si nu voi mai avea curaj sa fac surfing nici pe valuri
mici. De ce mi-as face una ca asta? Nu sund deloc amuzant. Mai bine
stau frumos in Cove Park.

In Metoda Micilor Obiceiuri, riscul nu este un factor al ecuatiei.

Obiceiurile mici iti oferd optiunea discretiei. Nu faci valva. Nimeni
nu te poate sabota. Astfel reduci presiunea sociala. Pentru ca actiu-
nile sunt atat de mici si programul atat de flexibil, riscul emotional
este eliminat. Nu ai cum sa esuezi daca incepi de la nivel mic. Te poti
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impiedica, iar cand te ridici nu inseamna ca ai esuat, ci ca iti exer-
sezi obiceiul.

Micile obiceiuri pot avea efecte substantiale

Pe parcursul ultimilor douazeci de ani, am observat ca singura metoda
consistenta, sustenabila de a face progrese substantiale este sd incepi de
la un nivel mic. Amy, o fosta studentd de-ale mele, acum mama casnica,
incerca s infiinteze o companie de comunicare educationala. O incinta
ideea de a avea propria afacere, bazata pe o pasiune. Dar avea atat de
multe de facut: s angajeze oameni, sa caute spatiu pentru birouri, sa
descifreze coduri fiscale. Améana mereu chestiuni importante, precum
cele de naturd juridica, preferand sa se focalizeze pe sarcini care ii creau
placere, cum ar fi designul siglei. Era in intarziere cu planul de afaceri
si ideea esecului o paraliza. Amy voia sd porneasca afacerea si isi pro-
mitea mereu cd se va ocupa de detaliile importante cat de curand, dar
luni de zile mai tarziu era in acelasi stadiu.

Un mit al schimbarii o tragea pe Amy inapoi: ideea ca trebuie sa
pornesti in forta sau sa renunti. Traim intr-o societate educata in spi-
ritul aspiratiilor si gratificatiilor imediate. Ne este greu sa incepem sau
mdcar sa acceptam ideea unui progres treptat — adica esenta cultivarii
unei schimbari semnificative si durabile. Ne demoralizam si intervin
frustrarile cand lucrurile nu dau rezultate imediate. Este natural. Este
firesc. Dar este o mentalitate paguboasa.

Cu Metoda Micilor Obiceiuri, Amy a descoperit cea mai bund strate-
gie de a manca balena uriasd, asemeni micutei Melinda Mae din poemul
lui Shel Silverstein — adicé bucatd cu bucatd. A abandonat ideea ince-
putului in fortd si a pornit cu pasi marunti. In fiecare dimineata, dupa
ce isi ducea fetita la gradinita, tragea masina pe dreapta si isi nota pe un
post-it o sarcind pe care s-o realizeze in ziua aceea. Una singurd. Ceva
ce putea rezolva imediat: sa trimitd un e-mail comercial, sa programeze
o intalnire, sd schiteze o scurta introducere pentru o brosura medicala.
Simplul fapt de a-si canaliza energia trecand in agenda o singura sarcina
declansa o reactie in lan{ care ii propulsa intreaga zi si care in cele din
urma a ajutat-o sa-si lanseze compania. Avea sentimentul reusitei cand
mergea spre casd cu un post-it lipit pe bord. Iar cdnd intra pe aleea din
fata casei si dezlipea biletelul roz, se grabea si realizeze acel mic obiectiv.
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Aceastd actiune banald, mica muscaturd din balend, poate parea
insignifiantd la inceput, dar ifi permite sa céstigi elanul necesar pen-
tru a te confrunta cu provocari mai mari si pentru a ob{ine progrese
mai rapide. Pand sa te dezmeticesti, iti dai seama ca, putin cate putin,
ai mancat toatd balena.

Metoda Micilor Obiceiuri nu se bazeaza pe motivatie
sau vointa

Cand se abordeaza tema schimbarii comportamentale, auzi deseori
lucruri care te indruma pe o pantd gresita. Fii vigilent! Chiar si teori-
ile stiintifice de mare notorietate se dovedesc a fi un esec in practica,
nereusind sa transforme vietile oamenilor.

Dupa cum stii, motivatia si vointa sunt doua teme extrem de vehi-
culate. Oamenii cautd metode prin care sa le sporeasca si sa le mentina
in timp. Problema este ca atat motivatia, ct si vointa sunt schimbdtoare
prin natura lor, drept urmare nu sunt parametri pe care te poti baza.

Un caz concret e Juni din Chicago, cea mai motivata persoana din
cate am cunoscut pand acum. Dependenta ei de zahar {i punea in peri-
col sdnitatea, familia si slujba. Moderatoare a unei emisiuni radio mati-
nale, cu un program ingrozitor de incarcat, Juni era tot timpul pe fuga.
Siinloc sa ia masa de prinz corespunzitor, isi cumpara de la Starbucks
inghetate cu lapte si caramel. Ritmul vietii in radio era intens si Juni se
gandea ca are nevoie de zahdr ca sd poatd {ine pasul. Credea cd trebuia
sd-si sporeasca energia, iar inghetata era drogul ei preferat — lapte, zahér
si fdina, ca sd fim mai exacti. Ajungea epuizata acasd si, in timp ce ea
statea prabusita pe canapea, copiii se delectau cu jocuri video.

Mama lui Juni murise din pricina diabetului cu cativa ani inainte de
intalnirea noastra. Ar fi trebuit si fie un semnal de alarmd — cea mai
puternicd motivatie de care ar fi avut nevoie. Dar ea incerca sa-si indbuse
durerea cu cantitati si mai mari de inghetata. Juni s-a ingrasat 7 kg in
vara aceea. Nu dupa mult timp, si surorile ei au fost diagnosticate cu
diabet. Apoi a murit si bunica ei care, de asemenea, suferise de diabet.
Aceasta boala i secera to{i membrii familiei, unul cate unul. Dupa ani
de zile in care isi considerase dependenta de zahar ,apetit pentru dul-
ciuri®, Juni si-a dat seama de pericol. Pierduse controlul.
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In acel moment, a devenit foarte motivati. A incercat abstinenta
totald de nenumarate ori — functiona maximum o zi. Poate doua. Apoi
isi reprosa esecul, era deprimata, recidiva in excese si constata efectele
negative pe cantar.

Juni ajunsese la concluzia ca dependenta de dulciuri nu poate fi
invinsa decat prin vointd, iar ea nu era suficient de puternica sa se
opreasca. Era frustrant si derutant, pentru ca se considerase intot-
deauna o persoana ambitioasa si hotdrata — altfel nu ar fi putut deveni
moderatoarea unei importante emisiuni de radio. Ideea cd a scapa
de un obicei e o chestiune de vointa este foarte departe de adevir. La
scurt timp dupa ce Juni a inceput cursurile de Design Comportamen-
tal in interes de serviciu, ea si-a analizat mai atent viata personala si
si-a dat seama cd dependenta ei de dulciuri era o eroare de design, nu
un defect de caracter. Instabilitatea motivatiei nu era vina ei. Nu era
un esec moral.

Cand a inteles fraza-cheie a Designului Comportamental — Simpli-
tatea inlesneste schimbarea comportamentului — Juni s-a focalizat pe
construirea unei ,constelatii“ de obiceiuri mici, dar pline de impact,
care au ajutat-o sd-si vindece dependenta odatd pentru totdeauna. Si-a
resetat ambientul personal, inlocuind dulciurile preferate cu unele care
aveau un confinut mai mic de zahar, dar care ii placeau totusi, nu sub-
stituenti neatragdtori cum ar fi batoanele de telina sau morcovii. $i-a
cultivat o serie de activititi sportive si obiceiuri alimentare care s-au
acumulat si i-au eliminat nevoia de zahdr. Juni a mai descoperit si ca
durerea ei neconsolata ii provoca acest comportament excesiv — asa ca
si-a creat alte cateva mici obiceiuri care s-o ajute sa-si gestioneze senti-
mentele intr-un mod mai eficient. Cand durerea se acumula si risca sd
fie coplesita, Juni isi trecea gandurile intr-un jurnal sau cauta compania
unui prieten, in loc sa apeleze la dulciuri. Mai important decat orice,
Juni a reusit sd-si insuseasca aceste obiceiuri fira idei preconcepute,
cu deschidere si compasiune de sine. Mai avea momente cand intrecea
masura cu dulciurile, dar nu mai privea acest lucru ca pe o slabiciune
de caracter, ci ca pe o observatie utila in perfecfionarea strategiei sale.

Daci faci schimbari pas cu pas si reduci nivelul asteptarilor, castigi
doi aliati: motivatia si vointa. Cind actiunea este simpla si usor de efec-
tuat, nu esti nevoit sa te bazezi pe motivatie, atat de inseldtoare prin
natura ei.
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Metoda Micilor Obiceiuri este transformatoare

Cu aceasta metoda, te vei bucura de succes, indiferent cat este de mic.
Vom profita de mecanismele neurochimice si vom transforma actiunile
deliberate in obiceiuri automate. Sentimentul reusitei ne ajuta sa ne
formam noi obiceiuri i ne motiveaza sa acceptdm provocari mai mari.
Observ saptamanal aceste rezultate in cifrele Metodei Obiceiurilor Mici.
Dar asta nu e tot: cu aceastd metoda inveti si sd te simti bine. Sentimen-
tul mandriei de sine, care inlocuieste dezamagirea, se consolideaza si
iti poate transforma viata.

Linda si-a cultivat primul mic obicei intr-un moment care ar putea fi
descris drept un uragan al vietii. In urma cu zece ani, inainte de a incepe
sd predea ea insdsi Metoda Obiceiurilor Mici, viata Lindei era devastata.
Intr-un interval de doar cativa ani, fiul ei murise din cauza unei supra-
doze de stupefiante, fiica ei fusese diagnosticatd cu sindrom de tulburare
bipolar3, iar afacerea de familie era in declin. In acel moment coplesitor
al vietii sale, Linda a observat si ca sotul ei avea de ceva timp simptomele
unui debut precoce (nediagnosticat) al bolii Alzheimer. Cand a preluat
controlul afacerii, a observat o alta consecinta a bolii lui: tulburérile de
gandire. Anumite decizii gresite de management, coroborate cu recesi-
unea, au dus afacerea in pragul falimentului in doar cateva luni. $i-au
pierdut economiile, casa, si ferma de cai care fusese visul Lindei. O serie
intreaga de catastrofe, cu care putini dintre noi se confrunta in viata.
Dar nu era timp pentru soc si disperare. Linda avea copii de crescut si
o afacere de salvat. Era lovita de suferinta, dar nu avea timp sé o proce-
seze §i in scurtd vreme a cdzut pradd depresiei.

Cum iesi dintr-o situatie de o asemenea gravitate? Cand a ales sa
invete Metoda Micilor Obiceiuri, Linda mi-a marturisit ca in fiecare
dimineatd stitea pe marginea patului si se ruga si aiba putere. Isi dorea
sa se simtd mai bine. Sd coboare din pat. Si-si exercite rolul de mama.
Dar nu se putea mobiliza sd coboare din pat dimineata. Cu Metoda
Micilor Obiceiuri, se putea concentra asupra unui singur lucru: provo-
carea de dimineatd. Voia sd-si inceapd ziua cu speranta, nu cu disperare.

Dupa cateva experimente, a descoperit in cele din urma obiceiul
Maui — care, spune ea, ,mi-a salvat viata in adevdratul sens al cuvantu-
lui® Se pare ca acest mic detaliu, aceasta schimbare de comportament a
fost epicentrul sprijinului ei. In fiecare dimineats, se trezea, punea talpile
pe podea si rostea cu voce tare: ,Va fi o zi excelentd!*
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In scurt timp lucrurile au luat o noua turnura. Foarte diferita.

Pentru Linda, era unica optiune. Trebuia sd inceapd cu pasi mici ca
sa poata merge inainte si pentru asta avea nevoie de un sentiment pozi-
tiv. Acest nou obicei a declansat si altele care i-au oferit un sentiment al
reusitei. Au ajutat-o sd fie mai productiva, sa fie sindatoasa si puternica
pentru copiii ei.

Mai important decat orice insd este faptul cd noile sale obiceiuri erau
in fapt seminte ale optimismului plantate in crapaturile vietii sale. Si
ele au crescut tot mai mult. Si desi in viata ei au mai apéarut provociri,
Linda are exemplul propriilor progrese care ii reamintesc faptul ca nu ii
lipseste puterea de a le depési. A izbutit. Dovezile sunt pretutindeni in
jurul ei. Tot ce are de facut este sa ude radacinile in continuare.

Sase ani mai tarziu, Linda a ajuns sa invete mii de oameni Metoda
Obiceiurilor Mici. Iubeste ceea ce face. Recunoaste cd viata ei incéd e o
lupta, dar nu mai ezita cdnd se scoala dimineata. Stie ca acesti mici pasi
au puteri transformatoare, asa cd se ridica din pat, pune talpile pe podea
si rosteste aceste cinci cuvinte: ,\Va fi o zi excelenta!“

Anatomia Micilor Obiceiuri

1. Momentul Ancora
0 rutina existenta (de exemplu, spalatul dintilor) sau un anumit
eveniment (de exemplu, soneria telefonului). Momentul Ancora iti
reaminteste sa initiezi noul obicei pe care vrei sa ti-l insusesti.

2. Versiunea redusa a noului obicei
Reducerea obiceiului pe care vrei sa ti-l insusesti la o versiune simpla,
cum ar fi curatarea unui dinte cu ata dentara sau doua flotari. Efectuezi
aceasta fractie a obiceiului imediat dupa momentul Ancora.

3. Sarbatorire imediata
0 fraza care iti creeaza o stare pozitiva, cum ar fi: ,Bravo mie!“ Te
feliciti imediat dupa efectuarea noului mic comportament.

Ancora — Comportament — Sarbatorire



