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Efectul de platou este o carte de care avem mare nevoie, pentru ca
doar asa pericolul de a ajunge pe acest platou al erorilor poate fi
constientizat. Si asta, deoarece acest spatiu indefinit al ratdcirilor
fard de cauzd, genericnumitefect de platou, paredeparte de fiecare
dintre noi. Doar ca lucrurile nu stau tocmai asa, iar noi ajungem
sd nu mai avansam intr-un demers deoarece credem ca efortul in
plus poate contrabalansa lipsa de performanta. Inainte de toate,
Bob Sullivan si Hugh Thompson ne nvata cum sd Tnvdtam si ce sd
facem atunci cand ajungem in punctul in care batem pasul pe loc.
O carte pe care o recomanddm cu mare convingere!
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Inceputul

Acordati-ne timp de trei minute imaginatia si narile, iar noi
va vom convinge cd Efectul de platou este cea mai puternica
forta a naturii pe care ati intalnit-o vreodata.

Sa vizitdam impreund Parisul Vestului, patrunzand intr-un
cartier din San Francisco, unde acea aroma inconfundabila -
sau duhoare? - a usturoiului acopera instantaneu orice alt
miros puternic de pe Columbus Avenue. La aproximativ opt
sute de metri de faimoasa cladire triunghiulara Transamerica,
existd un restaurant pe care nu aveti cum sd nu-l remarcati.
S-ar putea ca denumirea inedita - The Stinking Rose (Trandafirul
Puturos) - sd va convinga sd intrati, dar nu asta va capteaza
atentia. Nu, ceea ce atrage este mirosul care se strecoard din
restaurant si ajunge pana pe trotuar, invaluind toti trecatorii.

The Stinking Rose este un fel de omagiu adus usturoiului,
are toate mancarurile cu usturoi posibile, de la cele traditionale,
ca spaghetele cu usturoi, la cele excentrice, ca inghetata cu
usturoi. Restaurantul foloseste peste 1 360 de kilograme de
usturoi pe lund, pe care le simti din plin Inca de la intrare.

Dar, odata ce te-ai asezat la masa, se intampla ceva uimitor.
Intr-o clipitd, mirosul de usturoi dispare, ficind loc altor miro-
suri specifice orasului San Francisco. Parfumul sotiei, aroma
vinului sau a indlbitorului folosit pentru fetele de masa, inlo-
cuiesc treptat mirosul de usturoi.

Sigur ca nu asa s-au petrecut lucrurile. Nasul tdu s-a saturat
de mirosul de usturoi sii-a transmis creierului sa faca abstractie
de el. Ai putea spune ca ai dezvoltat o imunitate la usturoi, dar
cuvantul imunitate este mult prea slab pentru a surprinde
fenomenul evolutiv extraordinar pe care l-am descris.
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Ne-am obisnuit intr-o asemenea masura cu acest fenomen
al disparitiei unui miros, incat nici nu ne mai punem problema
lui. Astfel ai uneori nevoie sa ti se spuna cd e cazul sa te mai dai
o datd cu deodorant sau sd mananci o bomboana mentolata.
Din aceastd cauzd, majoritatea dintre noi suntem ingroziti la
gandul de a intra intr-un vestiar de liceu, insa pe sportivi nu
pare si-i deranjeze. Intr-un timp extrem de scurt, oamenii
devin imuni la cele mai puternice mirosuri.

Aceasta imunitate este o forma fireasca prin care organis-
mului se apiri de atacul constant al diversilor stimuli. In cazul
in care corpul nostru nu s-ar adapta, atentia noastra ar fi per-
manent disputatd de milioane de mirosuri - chiar si de propriul
nostru miros - si nu ne-am mai putea concentra la schimbarile
din jurul nostru. Acest efect poarta numele de ,aclimatiza-
re". In lipsa lui, ne-am opri permanent si mirosim trandafirii.
Aclimatizarea este un element crucial in evolutia omului.

In mod natural, aclimatizarea nu se rezumai la miros; ne
guverneaza toate celelalte simturi. Aclimatizarea explica de ce
locuitorii metropolelor invata sé ignore zgomotul traficului din
afara locuintei, zgomot care pentru o persoana din afara
orasului este innebunitor. Din acest motiv nu ne mai deranjea-
za sd purtam verigheta sau o pereche de ochelari, desi la ince-
put ne simteam incomod cu ele. Aclimatizarea explica de ce
»ne obisnuim® cu diverse lucruri.

Oamenii sunt programati sd ignore consecventa, mai ales
sub forma mirosului, a gustului, a atingerii si a zgomotelor. In
forma sa de baza, acest comportament este un instinct de apa-
rare: capacitatea de a ne adapta si de a ignora factorii perturba-
tori este un mecanism natural de autoaparare, care ne permite
sa ne concentram asupra schimbarilor si diverselor elemente
care patrund in mediul nostru inconjurdtor si care ar putea
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constitui posibile amenintari. Ignorarea unui stimul persis-
tent este In mod obisnuit o caracteristica benefica a corpului
uman. Adesea, insa, aclimatizarea face mai mult rau decat
bine.

Uneori, ar fi util sa putem dezactiva acest mecanism de
aparare.

Efectul de platou va va ardta cum sportivii, cercetatorii,
terapeutii conjugali, companiile si muzicienii din lumea
intreaga invata sa faca exact asta - sa dezactiveze fortele
care-i fac pe oameni sé ,,atingé pragul de sus® sau si ,,se obis-
nuiasca“ - si sa activeze potentialul uman, incurajind ferici-
rea in moduri care pareau irealizabile. Efectul de platou va
va explica de ce lumea este plina de stele de o zi, de ce toate
lucrurile bune au un sfarsit, de ce toate modele se demodea-
zd, de ce majoritatea oamenilor plitesc mai mult si obtin mai
putin si cum puteti avea succes de fiecare data. Platoul este
precum compania de inchirieri auto care-ti blocheaza masina
la 8okm/h. Va vom ardta cum puteti dezactiva pilotul auto-
mat secret, activaind bolidul Maserati care triieste in fiecare
dintre voi.

Avem nevoie de doar cateva ore din timpul vostru.

Intelegerea motivului pentru care ajungem la platou ne
poate ajuta sa nu ne mai pierdem timpul cu lucruri care nu
mai aduc valoare si sa incepem sa ne concentram pe cele in
care merita sa ne investim timpul si energia. Efectul de platou
ne spune cand sa mancam, ce ar trebui sa facem la sala de
gimnasticd, cum sa construim o afacere de succes si chiar
relatii mai puternice si mai ample. Odatd ce am inteles cum
efectul lui ne influenteaza zilnic vietile, vom sti cum sa
obtinem tot in cel mai scurt timp si sa trecem mai departe
dupa ce ne-am atins scopul. Ne ajuta sa facem minimumul
necesar In privinta lucrurilor nu foarte importante, astfel
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incat sa economisim timp pentru cele cu adevarat importante.
Cei care cunosc efectul, care il recunosc si il depasesc, trec in
fata stelelor de o zi.

»Mai incearcd! Munceste mai mult! Fi mai mult!“

Ati auzit acest sfat In repetate randuri, de la profesori, antre-
nori, sefi si parinti. Dar daca deja ati facut tot ce v-a stat in pute-
re? ,Mai incearca“ este de fapt cel mai inutil sfat pe care-1 poate
oferi cineva. Ati fost vreodata in situatia in care ati investit din
ce in ce mai mult intr-o activitate la care tineati - lectii de pian,
incercarea de a repara o relatie - si ati obtinut din ce in ce mai
putin? Sigur cd da. Asa e construit universul. Fizica, biologia,
chimia, chiar si economia impun acest adevar - efortul urmea-
zd legea diminuadrii castigului. Intensificarea eforturilor este o
strategie gresitd si frustranta. Intensificarea efortului de a
mirosi usturoiul dupa ce vi s-a obisnuit nasul cu mirosul din
Stinking Rose nu va va activa nervii olfactivi. Nu functioneaza
in niciun alt domeniu din viata voastra.

Persoanele care tin cure de sldbire si culturistii stiu asta
foarte bine. Incep un nou program de infometare sau ridicare
de greutati. Timp de zece zile, obtin rezultate fantastice, chiar
incurajatoare. Pierd 1,8 kg sau adauga 1,8 kg la greutati. Dar
undeva aproape de limita de doud saptamani, se lovesc de un
zid. Cantarul pare intepenit. Forta i paraseste. Au ajuns la
nefericitul platou.

La inceput, platoul este subtil, dar odata ce stii dupa ce
semne sd te uiti, incepi sa il recunosti peste tot. De fapt, mili-
oane de americani urmaresc efectul lui, poate fara sa stie, la
televizor, in orele de varf. Fanii popularei emisiuni de pe postul
NBC, Concurs de sldbit’, asista la platouri nemiloase in fiecare

* The Biggest Loser (n.t.).
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sezon. Aproape Intotdeauna, concurentii pierd extrem de
multe kilograme In prima saptdmand, cand organismul este
bulversat de noul regim de viata. Apoi, se instaleaza ceea ce
cunoscatorii numesc platoul celei de-a doua sdaptamani, cu
rezultate deprimante. Am analizat date preluate de la toti
concurentii primelor patru sezoane ale emisiunii. Extraordinar
este cd, in medie, acestia au pierdut §% din masa corporala in
prima sdptiména. Insd chiar si in cele mai controlate conditii,
avand cei mai buni antrenori, efectul de platou nu a putut fi
invins. A doua sdptamana vine cu o uluitoare stagnare - si cu
mult mai multe tipete din partea antrenorilor. In al doilea
sezon, de exemplu, concurentii au pierdut doar 2% din greu-
tate in a doua saptimani. In sezonul de lansare, au pierdut un
descurajant 0,6%, adicd cu 90% mai putin decét in prima sép-
tamana. Concurentii care rezista sunt rasplatiti cu tipete si mai
puternice din partea antrenorilor. Urletele nu ajuta. Vinovat
este efectul de platou.

Credem ca efectul de platou este o lege a naturii, la fel de
reala si de influentd ca gravitatea sau forta de frictiune. Face
parte din codul genetic uman si din structura planetei noas-
tre, dupa cum sperdm sa va demonstram in paginile urma-
toare. Acest obstacol aparent de neinlaturat, aceasta formula
succes-urmat-de-esec ne afecteaza pe toti. Afecteaza si cele
mai avansate companii de software in munca lor de a opri
virusurile periculoase. Ii afecta pe misticii antichititii care au
scris mii de pagini despre platoul spiritual, cand rugaciunea
parea a-si pierde eficienta si pasiunea pentru credintd scadea.
Au conceput metode extreme pentru a-si recapdta si impul-
siona credinta, precum Exercitiile spirituale ale lui Ignatiu de
Loyola, create de fondatorul ordinului Iezuitilor in anii 1500,
care trebuiau practicate in ticere timp de o luna.

Platourile se gdsesc peste tot.
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Chiar si numai faptul de a afla despre existenta platourilor
este benefic. Inci din copildrie, suntem invitati cd solutia
problemelor este sa muncim mai mult. Noi vrem sa va spunem
ca, in fiecare zi, universul conspira impotriva celor care cred
cé solutia este ,,mai mult“. Din contrd, ea adnceste problema.
In esentd, vrem ca aceastd carte si vi ia de pe umeri o povara
pe care probabil o purtati din momentul nasterii si care a deve-
nit o maladie a secolului XXI. Mai multa munca nu rezolva
problema. Lasati telefonul deoparte si relaxati-va un pic. Deja
pareti mai impacati.

De fapt, chiar si cuvantul platou pare comod - cu siguranta
mai comod decat problema. Am descoperit ca angajatilor,
cuplurilor si studentilor le este mult mai usor sa vorbeasca des-
pre platouri decat despre probleme. Faceti un experiment:
intrebati un grup de angajati despre problemele de la serviciu,
apoi rugati alt grup sa va vorbeasca despre momentele de pla-
tou din munca lor. Prima conversatie va fi negativa si sfarseste
de regula in atacuri si injurii. Cealalta va aduce in discutie
potentialul irosit si solutii.

Chiar daca efectul de platou este o parte fundamentala a
naturii, societatea moderna a exagerat infinit frustrarea pe
care o cauzeaza. Epoca specializarii si a mecanizdrii ne-a furat
multora dintre noi diversitatea din domenii esentiale ale vietii.
Exercitiile fizice sunt un bun exemplu. Alergarea pe banda nu
se compara cu alergatul pe un teren de golf. Flotarile pe banca
nu vor avea niciodata un efect comparabil cu al ridicarii de
greutati. Iar roata aia pentru muschii abdominali nu merita cei
9,95$ cu tot cu livrare. De ce? Pentru ca toate aceste inventii
izoleaza grupe de muschi. E ideal daca iti doresti doar anumiti
muschi puternici. Dar, daca vrei si fii sdnatos, va trebui sa te
joci afard. Trebuie sa-ti expui corpul la varietatea, ineditul si
diversitatea pe care ni le ofera natura.
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Asa se explica absurdul metodei la care adera din ce In ce
mai multi americani interesati de sdnatatea lor, care urmeaza
o dieta numita de unii dieta Paleo. John Durant, un tip foarte
sanatos, de 20 si ceva de ani, care locuieste in Manhattan, este
purtatorul de cuvant al acestei metode. Cunoscut sub numele
de Omul Pesterilor, Durant e de parere ca exercitiul fizic
inseamna ceea ce faceau barbatii si femeile acum 10 ooo de
ani - el si prietenii lui arunca cu bolovani, se urca in copaci, isi
tin echilibrul pe busteni si fac multe alte activitati in exterior,
care le solicita mintea si corpul in acelasi timp.

Reproduc miscdrile naturale pe care le faceau vanatorii si
culegatorii pentru a supravietui in trecut. E ceea ce fac copiii
lalocul de joacd. Einu au invatat niciun exercitiu de intretinere.
Alearga, sar, se agata de bare, se luptad, se tarasc in patru labe.
Fac toate aceste lucruri din instinct. Cand devenim adulti, des-
coperim banda de alergat si bicicleta si repetdm la nesfarsit
aceleasi trei sau patru miscari.

Nu trebuie sa traim intr-o pestera ca sa putem intelege
ce spune Durant. Izolarea, cauzata de dispozitive, benzi de
alergat si alte facilitati moderne, adanceste semnificativ efec-
tul de platou. Acum, mai mult decat oricand, este crucial sa
intelegem de ce.

Exista o diferentd fundamentala intre a gasi echilibrul in
viata si a ramane impotmolit intr-o faza de platou. Familiile au
nevoie de stabilitate pentru a se dezvolta. Oamenii au nevoie
de siguranta, au nevoie de certitudinea ca vor avea cu ce se
hrani si un pat cald in care sa doarma. Sentimentul de siguranta
se afld la baza faimoasei piramide a nevoilor inventata de psi-
hologul Abraham Maslow. Pentru multe familii, singurele
teluri sunt gasirea unui mediu de lucru stabil si construirea
unui camin armonios. Acest echilibru este un scop primar, cu
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nimic diferit de scopul stramosilor nostri de a face rost de
hrana zilnica, evitand s fie ei insisi mancati.

Ati putea crede ca un camin stabil este o forma de platou...
dar nu e chiar asa. Orice persoana care tine in balans o césni-
cie, o slujba si cresterea unui copil stie cd nu existd un status
quo. In realitate, trebuie si analizdm o multime de nevoi diver-
gente - mergem in vacantd sau platim aparatul dentar al copi-
lului? Ramanem peste program la birou sau mergem la meciul
de fotbal al copilului? Traiul in aceasta tensiune permanenta,
gasirea acelui echilibru esential unei vieti familiale stabile si
extraordinarul sentiment de dezvoltare personald care se
naste din toate acestea nu Inseamna nici pe departe un platou.
In cel mai riu caz, este un dans, un proces de echilibrare care
duce uneori la o stare armonioasa de echilibru, pe care ingine-
rii o numesc stare de stabilitate. Cand unul din copii se apuca
de cursuri de tobe sau intra la liceu, procesul reincepe. Nu, sa
fii tot timpul cu ochii pe un pusti de doi ani, cu un bebelus in
brate, si sd ai un ton profesional in timpul unei sedinte prin
telefon nu se aseaména deloc cu un platou vag nesatisfacator -
Hugh va poate garanta asta.

In acelasi timp, multe dintre aspectele vietii noastre, la anu-
mite intervale, beneficiaza din plin de regimul ,,rezolva si uita
de ea“, adicé starea de echilibru despre care am vorbit anterior.
Daca ai un asistent pe care te-ai putut baza timp de zece ani,
care preda rapoartele de cheltuieli la timp si care nu te lasa
sd trimiti e-mailuri agresive, nu vrei si-si dea demisia ca sa
trebuiasca sa o iei de la zero cu un alt asistent. Daca ai ales o
scoala pentru copilul tdu, nu ai vrea sa se inchida si sa fii nevo-
it sa cauti din nou o scoala potrivita. Ganditi-va la acestea ca
fiind sarcini de fundal sau situatii comode. Suntem multumiti
de cum decurg lucrurile si de faptul cé se desfasoara intr-un
ritm constant. Insd alte domenii ale vietii, pe care le-am putea
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numi ,antreprenoriale, meritd mult mai mult decét pilotul
automat. In aceste aspecte trebuie si investiti. Ele sunt dife-
rite pentru fiecare persoana si se schimba in permanenta.
Azi, accentul poate fi cariera. Maine, s-ar putea sa fie casni-
cia... sau poate necesitatea de a va ajuta copilul sa-si aleaga
facultatea. Recunoasterea distinctiei intre partile ,,rezolva si
uitd de ea“ si cele antreprenoriale este esentiald in alegerea
provocarilor corecte.

Stii ca esti pe un platou in momentul in care nu te mai
dezvolti; e momentul in care mintea si simturile sunt atrofi-
ate de uniformitate, de o rutina care te goleste de viata si de
suflet, prin aceea ca primesti din ce in ce mai putin de la viata,
investind din ce in ce mai mult. Rezultatul este un sir de decizii
gresite si sentimentul de disperare. Intelegerea si controlarea
acestei forte va va permite sa obtineti mai mult cu efort mai
putin si sa intelegeti motivele pentru care sunteti in aceasta
lume. Va vor ajuta sa fiti antrenori mai buni, parinti mai buni si
sustinatori mai buni ai familiei. Barbatii si femeile care au frus-
trari si sunt nemultumiti de mersul vietii lor nu vor fi parinti
buni; cel mai frumos cadou pe care-1 puteti oferi copiilor vostri
este fericirea, atat a voastra, cat si a copiilor. Constientizarea
platoului - recunoasterea si repararea aspectelor vietii care va
provoaca o vaga insatisfactie, in cel mai eficient mod - este cel
mai rapid drum spre atingerea echilibrului pe care-l cautati, fie
ca aveti sase copili, saisprezece nepoti sau ca va bucurati de o
viata de burlac.

Orice profesor de economie va va spune ca o companie fie
se micsoreaza, fie se extinde - niciodatd nu bate pasul pe loc.
Acest fapt este aplicabil tuturor aspectelor vietii. Ganditi-va la
orificiul de scurgere de la dus care este infundat cu fire de par.
Cu sigurantd este inutil sa lasati apa sa curgd. Dar dacd nu
faceti nimic, veti face dus in fiecare zi intr-o baltoaca de apa.
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Platourile sunt un semn - un avertisment palpabil - ca viata
voastrd, relatia voastra sau afacerea voastra este infundata.
Ignorarea acestui lucru reprezinta un pericol major.

Pe vremea cand oamenii imparteau pamantul cu pradétorii
si se aflau permanent in pericolul de a fi mancati, ,a te obis-
nui“ cu familiarul - §i a reactiona numai la situatii extreme -
era un fapt de viata si de moarte. Pe de altd parte, in prezent,
»a te obisnui® cu slujba, iubitul, programul de exercitii, maga-
zinul din colt - toate acestea - au devenit un fel de a muri lent
si plictisitor. Aclimatizarea are o putere atat de mare, incat
chiar si cel mai puternic miros, cea mai frumoasa fata si cea
mai noua si mai buna formatie de rock vor ajunge sa vi se para
plictisitoare. Asa se explica faptul cd, de unde la inceput unele
lucruri vi se par extrem de incitante, dupa cateva saptamani,
va pierdeti entuziasmul. Din acelasi motiv, majoritatea
exercitiilor si dietelor isi pierd eficienta dupa primele doua
saptamani.

Perioada de obisnuire variaza, insa urmeaza de fiecare data
acelasi tipar familiar - o curba de raspuns care accelereaza
rapid si ajunge la un nivel de stagnare. Daca ati trasa aceasta
curbad, ar arata ca un grafic pe care l-ati vazut de o mie de ori
la lectiile de matematica din liceu. Nu-i asa ca nu v-a spus
nimeni ca aceasta curba simpla este de fapt cheia dezvoltarii
in aproape orice activitate umana?
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