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Introducere

Cum ne obisnuim cu toate, mereu

+Rutina. S-ar putea sa fie o caracteristicd
la fel de esentiala a vietii ca ADN-ul.”
- VINCENT GASTON DETHIER1

Care a fost cea mai buna zi din viata ta? S-ar putea sa-ti fie greu
sa alegi cea mai buna zi. Este in regula; alege pur si simplu o zi
foarte buna.

Unii oameni isi amintesc de ziua nuntii. Altii aleg ziua in
care li s-a nascut un copil sau ziua absolvirii. Altii dau raspun-
suri mai personale: ,,Ziua in care am dansat break dance cu
cainele meu labrador retriever pe acoperis” sau ,Ziua in care
am sustinut un discurs despre teama de a vorbi in public.” Atat
timp cat a fost o zi nemaipomenita, este ce trebuie.

Imagineaza-ti ca retrdiesti ziua aceea. Soarele a rasarit;
cerul este albastru; alergi pe plaja in costumul tdu de baie gal-
ben. Sau poate cerul este intunecat; ninge; iti incalzesti nasul
rosu frecandu-1 de nasul cuiva de care tocmai te-ai indragostit.
Orice ar fi - iti aduce bucurie. Acum, inchipuie-ti ca retraiesti
ziua aceea. Iar siiar. Siiar. Siiar. Esti prins intr-o bucld ,,a celei
mai bune zile din viata mea”. Ce se va intimpla?

Ce se va intampla este cd cea mai buna zi din viata ta va
deveni mai putin incitanta, mai putin fericitd, mai putin dis-
tractiva si mai putin semnificativi. In curind, cea mai buna zi
din viata ta va deveni plictisitoare. Soarele nu va mai parea atat



de placut, zdpada nu va mai fi la fel de magica, dragostea ta
nu va mai fi perfecta, realizarile tale nu vor mai fi atat de mari,
iar mentorii tdi nu vor mai fi atat de intelepti.

Ceea ce este Incantator luni devine plictisitor vineri.
Intrdm in rutind,” adicé raspundem din ce in ce mai putin la
stimulii care se repeta.? Este tipic omenesc. Chiar si acele
lucruri care candva ti se pareau captivante (o relatie, un job,
un cantec, o opera de artd) isi pierd sclipirea dupa o vreme.
Studiile aratd ca oamenii incep sa se obisnuiasca pana si cu
magia unei vacante tropicale la 43 de ore dupa sosire.3

Dar ce-ar fi daca ti-ai putea recapata uimirea fata de lucru-
rile acelea pe care nu le mai simti sau nu le mai observi? Ce-ar
fi daca ai putea, Intr-o anumitd masura, sd iesi din rutindg?

Despre acest lucru este cartea de fata. Ne vom intreba
ce s-ar putea intampla daca oamenii ar reusi sa depaseasca
rutina la birou, In dormitor sau pe terenul de sport. Care ar
fi impactul asupra fericirii, relatiilor, muncii, comunitatii? Si
cum am proceda? Vom vedea ca schimband temporar mediul,
regulile si oamenii cu care interactionam si ludandu-ne mici
pauze reale sau imaginare de la viata obisnuita ne vom putea
recapdta sensibilitatea si vom incepe sa observam ceea ce
trece aproape neobservat.

Nu vom fi interesati doar de cum poti iesi din rutina cand
vine vorba despre cele mai bune lucruri, cum ar fi un job, un
camin, un cartier sau o relatie extraordinara. Vom explora tot-
odata si in ce fel putem iesi din rutina cand e vorba si de lucru-
rile rele. S-ar putea sa crezi ca este o idee ingrozitoare. De ce
ai vrea sa traiesti lucruri infioratoare ca si cand ar fi prima

* Am tradus termenul habituation (si verbul corespunzator acestuia, to habituate), care
este subiectul cartii, prin mai multe sintagme, pentru a acoperi toate nuantele, in functie de
context: rutind, obisnuintd, acomodare, respectiv a intra in ruting, a se obisnui, a se (dez)
acomoda (n.t.).



oard? Daca te-am face sa retraiesti cea mai rea zi din viata ta
la nesfarsit, cu siguranta ai vrea sa ai un creier care se acomo-
deaza cu aceasta situatie. Ai vrea ca nefericirea sau suferinta
sa se atenueze in timp. Ar fi o binecuvantare. Este de inteles,
dar iatd care e problema. Cand ne obisnuim cu lucrurile rele,
suntem mai putin motivati sa facem efortul de a ne schimba.
Faptul ca ceea ce marti era un cosmar, duminica a devenit o
nimica toata se transforma intr-o provocare serioasa in lupta
cu nesabuinta, cruzimea, suferinta, risipa, coruptia, discrimi-
narea, dezinformarea si tirania. Obisnuinta cu raul ne poate
face sd ne asumam riscuri financiare necugetate, sa nu obser-
vam schimbarile treptate din comportamentul copiilor nostri,
care ar trebui sd ne starneasca grija, sa permitem ca micile
neajunsuri din relatiile noastre de dragoste sa se agraveze tot
mai mult si sa nu ne mai deranjeze prostia sau ineficienta la
locul de munca.

Asa cd vom explora ce se intampld cand te obisnuiesti nu
doar cu binele, ci si cu raul si cum sa te dezobisnuiesti. Vom
caldtori in Suedia, unde, dupa ce masinile au inceput sa circule
pe cealalta parte a carosabilului, numarul accidentelor a sca-
zut temporar cu aproximativ 40%, pe de o parte ca urmare a
faptului ca oamenii au redevenit constienti de riscuri, dupa ce
au fost fortati sd iasa din rutina.4 Vom vedea cum incaperile cu
aer curat ne pot ajuta sa observam poluarea (si, in consecinta,
sa ne pese de ea), cum atunci cand ne punem in pielea altcuiva
vedem discriminarea cu alti ochis si cum poti sa-ti apreciezi
viata din nou facind pauze de la social media.® Vom analiza
cum, privind lucrurile cu ochi proaspeti sau de pe margine,
putem ajunge la inovatii surprinzatoare.

Dar inainte de a ne ocupa de toate acestea, sa ne gandim de
ce ne obisnuim atat de repede cu toate, mereu. (Ei bine, aproa-
pe cu toate si aproape mereu. Vom ajunge si la acest aspect.)



Vom explora de ce creierul nostru a evoluat in asa fel incat sa
vrea lucruri (o masina scumpa, o casd mare, un partener iubi-
tor, un job bine plitit), pentru ca apoi si le treaca repede cu
vederea dupa ce le obtinem in cele din urma. Ne vom intreba
de ce, in ciuda faptului ca suntem fiinte sofisticate, acceptam
relativ repede lucrurile ingrozitoare, care devin norma, cum
ar fi cruzimea, coruptia si discriminarea. Pentru a rezolva
aceste enigme, vom recurge la idei si lucrari din psihologie,
neurostiintd, economie si filosofie - unele din propriile noastre
cercetari, altele extrase din studiile altor autori.

De ce intram atat de repede in rutina? Raspunsul nu este ca
suntem fiinte slabe, nerecunoscdtoare sau coplesite, care nu
apreciazd amenintdrile si minunile. Raspunsul are de-a face
cu o caracteristica de baza pe care noi, fiinte bipede cu cre-
ierul mare, o avem 1In comun cu toate celelalte animale de pe
pamant, inclusiv maimutele, cainii, pasarile, broastele, pestii,
sobolanii, ba chiar si bacteriile.

Cum a inceput... incotro se indreapta

Stramosii tdi au aparut pe pamant cu peste trei miliarde de ani
in urmi.” Insi nu ti-ai da seama doar uitAndu-te la ei.
Asemdnarea nu este vizibila. Erau mai mici si mai putin
cultivati. Din fericire, au fost suficient de sofisticati incat sa
supravietuiasca in conditii dure. Nu aveau picioare, dar puteau
inota si se puteau deplasa in cautarea unor medii bogate in
nutrienti. Insa pana si in aceste actiuni primitive se ghiceau
semnele intrarii in rutina si ale acomodarii: cand nivelul de
substante nutritive din mediu era constant, stramosii tai se
miscau Intr-un ritm egal, ca si cand ar fi functionat pe pilot



automat. Frecventa miscdrilor se modifica doar atunci cand
nivelul nutrientilor se schimba.?

Cine erau aceste vietuitoare primitive? Bacteriile unicelu-
lare. Dupa cum sugereaza numele lor, erau alcatuite dintr-o
singura celula. Prin comparatie, tu ai 37,2 trilioane de celule in
corp.? Aceste celule interactioneaza, permitandu-ti nu numai
sa Inoti si sd te deplasezi, ci si s alergi, sa sari, sd razi, sa canti
si sa strigi. Dar pana si comportamentul unei singure celule
poate ajunge la rutind, inhibandu-si propriul raspuns.

La multa vreme dupd aparitia organismelor unicelulare,
s-au format organisme multicelulare simple. Aceste organisme
au neuroni care ,,vorbesc” unii cu altii. Probabilitatea de a
comunica se modificd in timp. Dupd ce un neuron trimite un
mesaj initial altui neuron - poate un neuron senzorial care
transmite informatii despre un miros nepldcut unui neuron
motor -, adesea frecventa semnalelor sale se va reduce, chiar
dacd mirosul este Inca prezent.'® Drept urmare, reactiile com-
portamentale, cum ar fi indepartarea de acel miros, se reduc.

Aceste procese au loc si in creierul uman. Este unul dintre
motivele pentru care e posibil sa nu mai simti mirosul de tutun
dupa cateva minute petrecute intr-o incapere plina de fum si
pentru care s-ar putea sa fii uimit ca te-ai obisnuit cu un zgo-
mot de fond care la inceput te-a iritat enorm.

Ca sa demonstram acest principiu fundamental, s ne
intoarcem in timp, in Viena, Austria, in 1804. Un medic
elvetian de 24 de ani, Ignaz Paul Vital Troxler, studia vede-
rea, cand a facut o descoperire uluitoare.'* A observat cd, daca
isi fixa ochii pe o imagine indeajuns de mult, de la o distanta
mici, aceasta pirea si dispari. Incearci si tu. Identifici imagi-
nea rotunda si coloratd de pe coperta interioard a acestei carti
(este un cerc cu un punct negru in centru). Fixeaza-ti ochii pe



crucea neagra fara sa-i misti vreo 30 de secunde. Norii colorati
vor disparea curand si se vor transforma intr-o masa gri.

Asta se Intampla pentru cd mintea ta Inceteaza sia mai
raspunda la lucruri care nu se schimba.” Dupa ce iti misti
ochii, vei reincepe sa distingi culorile. Le vei vedea din nou.
Miscandu-ti ochii, modifici impulsurile pe care le primeste
mintea ta. Se intelege cd mintea ta nu va inceta sa observe
doar norii curcubeu prezenti constant. In timp, nu mai simti
ca porti sosete si nu mai auzi bazaitul persistent al aparatului
de aer conditionat.!? (Poate cd nu observi un zgomot de fond
in clipa aceasta?)

Te obisnuiesti si cu Imprejurdri mult mai complexe (cum ar
fi averea, sardcia, puterea, riscul, casnicia si discriminarea), iar
acest tip de obisnuinta implica o inhibitie activa care apare
intre diferiti neuroni.’3 De exemplu, imagineaza cd vecina ta,
doamna Wheeler, are un caine nou, un ciobanesc, pe nume
Finley. Acesta latra mult. La inceput, litriturile sunt surprin-
zatoare; le observi de fiecare data. Dar, dupa o vreme, creierul
tdu creeazd un ,model” (adica o reprezentare internd) al
situatiei (,,Ori de cate ori voi trece pe langa casa doamnei
Wheeler, Finley va litra”).14 Anticipezi latratul. Cand il auzi
(»Finley latrd”), creierul tiu compara experienta cu modelul
(,Ori de cate ori trec pe langa casa doamnei Wheeler, Finley
va latra”). Dacd experienta se potriveste cu modelul, reactia ta
(neurald, emotionala, comportamentald) este inhibata.

Dupa ce auzi din ce in ce mai des latratul lui Finley, mode-
lul tau intern devine tot mai precis si va identifica mai bine
momentul in care il auzi intr-adevar pe Finley latrand. Cu cat
identificarea este mai exactd, cu atat reactia ta va fi inhibata

* Tn acest caz este totodata posibil ca fotoreceptorii tdi si nu mai rispunda la imagine.



mai mult. Dar daca identificarea nu este precisa (de exemplu,
cainele latra mai tare, mai incet, este mai furios sau sare peste
gard si alearga in directia ta), vei fi surprins, iar reactia ta va fi
mai putin inhibata.

Sa incercam si noi. Uita-te la poza de mai jos.

Daca esti ca majoritatea oamenilor, probabil ca la inceput
te-a speriat fotografia. S-ar putea sa nu te fi simtit in largul tau,
sa fi fost dezgustat sau chiar sa-ti fi fost frica o secunda sau
doud. Dar atat timp cat cainele nu sare de pe pagina si nu-si
infige dintii ascutiti in gatul tau moale, creierul tau va reactiona
din ce In ce mai putin la coltii sai dezgoliti si la privirea turba-
ta.’s Drept urmare, sentimentul de disconfort va disparea in
cele din urma. Te-ai acomodat. (Ceva similar se intampla daca
intalnesti pe cineva cu o Infatisare fizica neobisnuita. La Ince-
put o vei observa si poate ca te va preocupa; dupa o vreme, s-ar
putea sa fii surprins sa constati ca abia daca o mai sesizezi.)

Creierul pare sa fi dezvoltat diferite mecanisme, de la cele
care se bazeaza pe o singura celula pana la sistemele neurale



mai complexe, care functioneaza pe baza aceluiasi principiu
general. Principiul este simplu: cand ceva surprinzitor sau
neasteptat se intampla, creierul tiu va reactiona in forta. Dar
cand totul este previzibil, creierul va reactiona mai putin,
iar uneori deloc. La fel ca in cazul primei pagini a unui ziar,
creierului tau 1i pasa de ce s-a schimbat recent, nu de ce a
ramas la fel. Asta se intampla deoarece, pentru a supravietui,
creierul trebuie sa prioritizeze ce este nou si diferit: mirosul
brusc de fum, un leu flimand care alearga spre tine sau un
potential partener atragator care trece pe langa tine. Ca noul
si neasteptatul sa iasa in evidenta, creierul tau filtreaza vechiul
si previzibilul.

In capitolele care urmeazi, vom vedea in ce fel cunostintele
despre modul in care functioneazi creierul tau te pot ajuta pe
de o parte si identifici cum sa te bucuri de lucrurile bune care
au devenit o rutind, astfel incat si ,,reaprinzi scinteia” in viata
ta, iar pe de alta sa afli cum sd te concentrezi si cum sd schimbi
lucrurile rele pe care nu le mai observi, inclusiv obiceiurile
proaste. Vom avea in vedere sanatatea, siguranta si mediul,
explorand cum putem percepe riscuri serioase cu care ne-am
obisnuit. Iti vom arita cd atunci cAnd constientizezi ci creie-
rul reactioneaza mai putin la stimulii repetitivi te poti apara
de dezinformarea persistenta si vei putea gestiona mai bine
stresul si distragerea pe care le declanseaza social media. Vom
ardta In ce fel acomodarea si dezacomodarea ofera lectii in afa-
ceri-ce mentine motivatia angajatilor si implicarea clientilor.
Vom arata, de asemenea, in ce fel se obisnuiesc oamenii cu
discriminarea rasiald si cea de gen, ba chiar si cu ascensiunea
treptata a fascismului, pana cand ,,antreprenorii dezacomo-
darii” - rebeli care combat normele - le fac sd iasé in evidenta.

Toate acestea fiind spuse, rutina este cruciala pentru
supravietuire: ne ajutd sa ne adaptam rapid la mediul in care



traim. Cand oamenii nu reugesc sa se acomodeze (de exemplu,
cu durerea fizicd), acest fapt poate cauza o mare suferinti. In
cazul unora exista totodata o probabilitate mai mica de a se
obisnui cu o situatie sau alta. Vom vedea in ce fel un proces
lent de acomodare poate conduce la o serie de probleme de
sanatate mintald, putand in acelasi timp sa stimuleze semni-
ficativ creativitatea si inovatia (in afaceri, sport si arta).

Speram cd ceea ce va urma te va ajuta sa inlaturi spectrul
de griuri al creierului si sa distingi culorile din nou.



Partea Bundstarea
intai



] Fericirea
DESPRE TNGHE',I'ATK, CRIZA VARSTEI MIJLOCII ST MONOGAMIE

.Dacd nu m-as fi clintit de aici in ultimii optsprezece ani, ficand asta toata
ziua, zi de zi, probabil cd nu ar mai avea nimic magic. Dar plec si mi se face
foarte dor. Apoi ma intorc si lucrurile isi recapata stralucirea.”

- JULIA®

Faceti cunostintd cu Julia si Rachel. Amandoua femeile duc ceea ce multi
ar considera o viatd nemaipomenita. Au 55 de ani; Julia locuieste in New
Mexico, iar Rachel in Arizona. Cele doud femei au parteneri iubitori. Julia
are trei copii adorabili - doi fii si o fiica. Rachel are doua fiice. Amandoua
au joburi in care exceleaza, care le-au adus bogatie. De asemenea, sunt
in forma si sdndtoase. Multi ar spune cd sunt, ei bine, binecuvantate.

Dar similitudinile se opresc aici. Desi din multe puncte de
vedere ambele femei au castigat la loteria vietii, experienta lor
subiectiva este destul de diferita. Julia este uluita de cat de
norocoasa a fost aproape in fiecare zi, dar Rachel a ajuns sa fie
oarba la existenta ei de basm.

Julia se minuneaza de miracolele din viata ei, mari si mici.
Spune ci are o ,viata fericita”. Cand este intrebata cum arata
ziua sa ideala, spune: ,,Cand este armonie In casa si ma trezesc
si fac micul-dejun, apoi pregatesc pe toatd lumea pentru
scoald. Dupa care pornesc intr-o micd aventura cu sotul meu.
Mergem cu bicicleta, bem o cafea sau ludm masa undeva, iar
apoi am timp pentru mine si asa se face ora trei. Ma duc sa iau



copiii de la scoald. Urmeazad antrenamentul de lacrosse. Si
Incep s pregatesc cina.”?

Rachel descrie astfel de zile printr-un singur cuvant:
»Plictisitoare!” Sigur, este constienta cé a fost binecuvintati
cu familie, avere, sdnatate si prieteni. Nu este trista sau depri-
mata, dar nu simte cd are o viata ,,fericita”. Spune ci ,,este OK”.

Care este ingredientul crucial care o separa pe Julia de
Rachel? Nu este o trasatura de personalitate sau genetica. Nu
este calitatea relatiei lor cu familia sau prietenii. Diferenta este
micd, dar semnificativa. Julia calatoreste in interes de serviciu
adesea; pleaca de acasa pentru cateva zile, uneori saptamani,
iar apoi se intoarce. Spune: ,,Plec si mi se face foarte dor. Apoi
ma intorc si lucrurile isi recapata stralucirea.” Faptul ca este
departe de casa ii permite sd se concentreze asupra ,bucuriei
detaliilor vietii.” Spune: ,,Dacd nu m-as fi clintit de aici in ulti-
mii optsprezece ani, ficand asta toata ziua, zi de zi, probabil ca
nu ar mai avea nimic magic.”3

Rachel nuia prea des pauze de la viata ei de zi cu zi si, drept
urmare, nu percepe magia lumii ei. Nu are parte de experiente
fara sotul si copiii sdi sau in afara ciminului ei confortabil. In
schimb, toate aceste experiente sunt prezente zi de zi. Rezul-
tatul este ca se prafuiesc si isi pierd stralucirea.

Vrem sa-ti impartdsim un secret: probabil cd ai mai auzit de
Julia. S-ar putea sa fi petrecut timp cu ea in camera de zi, man-
cand popcorn in pijama. Julia este Julia Roberts, indrigita
actritd (iar citatele sunt reale). Stim ce gandesti: ,,Bineinteles
ca Julia Roberts este fericitd si recunoscatoare. Ar putea exista
o persoand mai privilegiatd?!” Dar, in acest caz, credem cé
observatiile Juliei despre viata ei neobisnuit de privilegiata ne
pot ajuta sd intelegem experientele omenesti obisnuite. Si cre-
dem ca ne-ar putea ajuta sa ne ddm seama si ce am putea face
ca sa reaprindem scanteia in vietile noastre, ale tuturor.



Desi nu ai mai auzit de Rachel (este o cunostinta ale carei
detalii le-am modificat), probabil cd stii pe cineva care seama-
na cu ea. Din multe puncte de vedere, ea reprezinta realitatea
traita de numerosi oameni. Ea reflectd experienta cotidiand a
multora dintre noi care poate cd nu avem ce are Rachel, dar
avem lucruri pretioase in viatd (o familie iubitoare, prieteni
buni, un job interesant sau poate talent) si tindem sa nu ne
concentram prea mult asupra acestor lucruri, cel putin nu de
la un moment la altul sau de la o zi la alta.

Ceea ce altora li se poate parea uimitor sau ceea ce noua
ni s-a parut uimitor candva ajunge sa faca parte din viata de
zi cu zi. Ne obisnuim cu lucrul respectiv. De exemplu, studiile
arata cd, dupa casatorie, in general, oamenii se declara mai
fericiti. Cu toate acestea, cam la doi ani dupa aceasta perioada
fericita care seamana cu luna de miere, nivelul fericirii tinde
sd scada, revenind la nivelurile de dinaintea casatoriei.4

Asadar, hai sa incercdm sa intelegem de ce oamenii pre-
cum Rachel inceteaza sa mai vada si sd mai aprecieze lucru-
rile bune din viata lor si cum poate adopta Rachel perspectiva
Juliei. Fara sa devina o vedeta de la Hollywood cu un zambet
uluitor, desigur.

Inghetat in fiecare zi

Intr-o drumetie recentd prin muntii din California, Tali si
fiica sa Livia, care pe atunci avea noua ani, au dat peste un
conac superb pe o stancd, cu vedere spre ocean. Imagineaza-ti
conacele acelea europene uluitoare din filmele vechi, in care
ajung personajele jucate de Grace Kelly. (S-ar putea ca Julia
sd locuiasca acolo acum.) Dupa ce a ramas cu gura cdscata,
Tali si-a intrebat fiica daca i-ar placea sa locuiascd intr-un
asemenea loc.



— Nul! a spus Livia.

— De ce nu? a intrebat Tali.

— Ei bine, ori de cate ori primesc inghetatd sau o jucdrie,
este un rasfat si ma face fericita. Dar, daca esti atat de bogat,
primesti inghetata si jucarii tot timpul, asa ca nu le mai apre-
ciezi, fiindca ai parte de ele in fiecare zi. Nu mai sunt un rasfat
si nu mai esti recunoscator.

Livia a punctat foarte bine. S$i ganditorii mai maturi sunt de
acord cu ea. Economistul Tibor Scitovsky, de exemplu, a spus
ca placerea rezulta din satisfacerea incompleta si intermitenta
a dorintelor. Ideea merita repetata - pldcerea rezultd din satis-
facerea incompletd si intermitentd a dorintelor.S Acest lucru
inseamnad ca lucrurile bune din viata (orice ti-ai dori - mancare
nemaipomenitd, sex grozav, masini scumpe) iti vor provoca o
explozie de bucurie daca le traiesti ocazional. Dar atunci cand
aceste experiente devin frecvente, cotidiene poate, inceteaza
sd mai produci o plicere reald. In schimb, produc confort.
Scitovsky era de parere cd mai ales avutia transforma emotiile
puternice intr-un confort placut, dar plictisitor.

Credem cd observatia generalad a lui Scitovsky este corecta,
insa nu se coreleaza decat vag cu avutia. Nu trebuie sa fii bogat
ca sa transformi placerea intermitenta in confort obisnuit. Sa
ne gandim la macaroanele cu branza. Multor oameni (Livia se
numara printre ei) le plac macaroanele cu branza foarte mult,
desi pot fi considerate un fel de méancare deloc sofisticat. Poate
ca si tie iti plac aceste paste calde, cu branza care se intinde.
Dar ce s-ar intampla dacé le-ai manca in fiecare zi?

Cunoastem raspunsul pentru ca un grup de cercetatori a
realizat un studiu stiintific controlat pentru a-l afla.® Aurecru-
tat o serie de oameni si i-au impartit in mod aleatoriu in doua
grupuri. Un grup a primit macaroane cu branza in fiecare zi,
timp de o saptdmana. La inceputul sdptamanii, voluntarilor



le-a placut mancarea, dar treptat si cu fiecare zi care trecea
le-a placut din ce in ce mai putin. Pur si simplu s-au obisnuit
cu ea. Aproape orice stimul care este resimtit in mod repetat
la intervale apropiate, fie ca este o gradind cu flori sau gramezi
de gunoi pe trotuar, va starni din ce in ce mai putin o reactie
emotionald, buna sau rea.

Celalalt grup de voluntari a primit macaroane cu branza o
data pe saptamana, timp de cinci sdptamani. Le-a placut in a
doua saptimani. La fel si in a treia. Intelegi ideea. Nu s-au
saturat s manance macaroane cu branza deoarece pldcerea
rezultd din satisfacerea incompletd si intermitentd a doringelor.

Poate ca iti pare rau pentru grupul care a primit macaroane
cu branza in fiecare zi. Te rog sd nu-ti para. Membrii acestui
grup au mancat mai rar macaroane cu branza in timp, ceea ce
i-a ajutat sd incapa mai usor in blugi. Cei care au primit maca-
roane cu branza iIn fiecare sdptdmana au mancat aceeasi can-
titate siptamanal, iar unii abia si-au putut incheia pantalonii.”

Reaprinde scanteia

Julia manénca ,,macaroane cu branzd” intermitent. Dupa ce
se instaleaza obisnuinta, s-ar putea sa fie timpul sa renunte si
sa treaca la fripturd cu cartofi. Cand se intoarce dupa cateva
saptamani, ,macaroanele cu branza” sunt minunate din nou.
Pe de alta parte, Rachel ménanci ,,macaroane cu branza” in
fiecare zi, de zeci de ani. Isi aminteste cit de buni era prima

* Desi atunci cand repetdm la nesfarsit aceeasi experientd, placerea va fi mai mica, o
oarecare doza de familiaritate poate méri placerea. De exemplu, efectul simplei expuneri este
un fenomen psihologic care ii face pe oameni sa dezvolte o preferintd pentru lucruri (arta,
muzicd, chipuri) pentru simplul fapt ca sunt familiare. Astfel, primele d&ti cand repetdm ceva
bucuria poate creste, inainte sd scadd, ca urmare a instaldrii rutinei.”



inghititurd - prima seard petrecuta in casa ei, primele cateva
saptamani la jobul ei incredibil, prima data cand si-a sarutat
sotul. Dar, odata cu noutatea, s-a tocit si placerea.

Rachel ne aminteste de un personaj tragic - Henry Francis
Valentine, din vechiul serial de televiziune Zona crepuscula-
rd. Intr-un episod numit ,,Un loc plicut de vizitat”, Henry, un
delincvent, este impuscat si ucis de politie in timpul unui jaf.
Cand se trezeste, se afld in prezenta prietenosului sdu Inger
pazitor, Pip, care 1l informeaza ca este mort. Henry este sur-
prins, dar afla rapid ca Pip este dispus sd-i ofere orice vrea:
bani, castiguri la cazinou, femei frumoase, absolut orice.
»Sigur sunt in rai”, se gindeste Henry.

La inceput este foarte palpitant. Dar, dupa cateva sapta-
mani, Henry incepe sa-si piarda mintile de plictiseald. Se pare
ca banii, sampania si masinile rapide nu mai aduc atata place-
re dacd le poti avea permanent, la orice ora din zi. Henry nu
mai suporta. Il implord pe Pip si-1 mute in ,,celdlalt loc” - stii
tu care, cel cu flacdri arzatoare. ,Dar ce v-a facut sa credeti
cd sunteti in rai, domnule Valentine? Acesta este celdlalt loc!”
spune Pip.

Rachel sigur nu confunda raiul cu iadul. Dar nu se minu-
neaza de bucuriile propriului ei rai de pe pamant pentru ca s-a
obisnuit cu el. Ce vrem sa spunem prin ,,s-a obisnuit cu el” este
ca observa lucrurile frumoase din viata sa (bucatdria curata,
operele de arti, copacii inverziti) mai putin. Pentru a simti
bucurie, s-ar putea sa trebuiasca sa se dezobisnuiasca. Ca sa
ne dezobisnuim de ceva (0 anumitd mancare, un partener iubi-
tor, un job grozav, caldura soarelui, albastrul oceanului), tre-
buie sd stam departe de lucrul sau persoana respectiva pentru
o vreme, astfel incat bunatatea pe care ne-o oferd si ne sur-
prinda din nou.



Chiar si pauzele scurte ne pot ajuta sa iesim din rutina si sa
ne bucuram iar. De exemplu, preferi sa asculti o piesa muzi-
cala de la inceput pana la sfarsit sau sa fii intrerupt de mai
multe ori? Presupunem ca preferi sa asculti melodia fara intre-
ruperi. Majoritatea oamenilor raspund astfel cand sunt
intrebati. Dar dacd scopul tau este sd-ti maximizezi plicerea,
s-ar putea ca alegerea ta sa fie gresita.

Intr-un studiu,® voluntarii au ascultat melodii plicute fie
continuu, fie cu mici pauze, iar apoi au estimat cat de mult le-a
placut. Desi 99% dintre voluntari au prezis cd pauzele vor face
ca experienta sa fie mai putin placuta, in realitate, efectul a
fost exact opus! Oamenilor le-a placut muzica mai mult cand
au facut pauze. De asemenea, au fost dispusi sa cheltuiasca de
doua ori mai multi bani ca sa asculte muzica in concert decat
cei care au ascultat fara pauze.

Pauzele au redus tendinta de adaptare la lucrurile bune,
astfel ci bucuria provocati de melodie dura mai mult. in mod
uluitor, acest lucru a fost valabil indiferent de ce au facut
oamenii in timpul pauzei. Un grup nu a facut nimic, altul a
ascultat zgomote enervante, iar al treilea un alt cAntec. In toate
cazurile, pauzele au intensificat placerea melodiei initiale.

Prin urmare, se pare cd majoritatea oamenilor subestimea-
za puterea obisnuintei si in general nu constientizeaza benefi-
ciile segmentirii experientelor pozitive. In consecinti, poti
alege sa consumi experiente pozitive (muzicd, un masaj, un
film, o vacanta) de la un capat la celalalt, in loc sa induci pauze
artificiale care te fac si te bucuri de ele mai mult (vom reveni
la aceastd tema in urmatorul capitol).

Desi Rachel nu-si poate lua pauze de cateva zile sau de
cateva saptamani, asa cum face Julia Roberts, chiar si o plecare
de o noapte sau un weekend poate contribui la iesirea din ruti-
na. Timpul petrecut departe de casd, oricat de scurt, o va face



