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Familiei mele, din nou



Cel mai dificil este sd ne stdpdnim pe noi insine.
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Nota cdtre cititor

m sd devii mai bun ridica intrebarea: Cum ne putem

schimba? lata un raspuns - prin intermediul obiceiurilor.

Obiceiurile reprezinta partea invizibila a vietii

noastre de zi cu zi. Repetam aproape zi de zi in jur de 40 la

sutd din comportamentul nostru, astfel ca obiceiurile

noastre ne modeleaza existenta si viitorul. Daca ne schim-
bam obiceiurile, ne schimbam viata.

Dar aceasta observatie ridica o alta intrebare: Bine, dar
cum ne schimbdm obiceiurile? E Intrebarea la care isi pro-
pune sd raspunda aceasta carte.

Cartea Cum sd devii mai bun exploreaza felul in care ne
schimbam obiceiurile, dar ea nu-ti va spune ce alte obice-
iuri sa-ti faci. Nu-ti va spune sa faci gimnastica dimineata
sau sa mananci dulciuri de doua ori pe saptamana, si nici
sa-ti dai demisia. (De fapt, exista o sectiune in care chiar
spun care cred eu ca este cel mai bun obicei. Dar e doar
una singura.)

Adevarul e ca nu exista o solutie universal valabila. E usor
sa ne imaginam ca daca preludm intocmai obiceiurile oa-
menilor productivi, creativi, ne vom bucura de acelasi
succes ca ei. Insi fiecare dintre noi trebuie si-si cultive
propriile obiceiuri bune. Unii oameni se descurca mai bine
atunci cand incep schimbarea cu pasi mici; altii au rezulta-
te mai bune atunci cand fac schimbari majore. Unii oameni
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au nevoie sa se simta responsabili; altii fug de responsabi-
litati. Unii prospera cand iau pauza ocazional de la bunele
lor obiceiuri; altora le merge bine atunci cand nu fac nicio
abatere. Nu-i de mirare ca e atat de dificil sa-ti formezi noi
obiceiuri.

Cel mai important lucru este sa ne cunoastem pe noi
insine si sa alegem strategiile care functioneaza pentru noi.

Inainte de a incepe, identifici cateva obiceiuri pe care
ti-ar placea sa le adopti sau cateva schimbari pe care ai
vrea sa le faci. Apoi, pe masura ce citesti, gandeste-te care
sunt pasii pe care vrei sa incerci sa-i faci. Poate chiar vei
dori sa notezi data de astazi pe prima pagina a cartii, ca
sa-ti amintesti cand ai inceput procesul de schimbare.

Pentru a te ajuta sa-ti modelezi obiceiurile, postez cu
regularitate sugestii pe blogul meu si, de asemenea, am
creat multe resurse care sa te ajute sa duci o viatd mai
buna decat pand acum. Dar sper ca cea mai buna sursa de
inspiratie este chiar cartea pe care o tii acum in maini.

Eu abordez obiceiurile prin prisma propriei mele ex-
periente - asadar, abordez totul in functie de personalita-
tea mea si de interesele mele. ,Ei bine, te-ai putea gandi,
daca fiecare om isi formeaza obiceiuri in mod diferit, ce
rost ar avea sa citesc o carte despre cum a facut altcineva
acest lucru?”

In timpul studiilor mele despre obiceiuri si despre feri-
cire, am observat ceva surprinzator: deseori invat mai multe
din experientele particulare ale cuiva decat din studiile sti-
intifice sau din tratatele filosofice. Din acest motiv, Cum sd
devii mai bun e o carte plind de exemple personalizate des-
pre schimbarea obiceiurilor. Poate ca nu iti este pofta de
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Nutella sau poate ca nu calatoresti prea mult in interes de
serviciu sau nu te straduiesti sa tii un jurnal al recunostin-
tei, dar cu totii putem Tnvata unii de la ceilalti.

E simplu sa-ti schimbi obiceiurile, dar nu e usor.

Sper ca faptul ca vei citi cartea Cum sd devii mai bun te
va Incuraja sa deprinzi puterea obiceiurilor, pentru a face
schimbari in viata ta. Indiferent de momentul in care ci-
testi aceasta carte si oricine ai fi, te afli in locul potrivit
pentru a porni la drum.



CUM SA DEVII MAI BUN



DECIDE SA NU IEI DECIZII

Introducere

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

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

e cand ma stiu, unul dintre capitolele mele preferate

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

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

“n A

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

,Dar uite o alta Intrebare. Cum poti compara oamenii?
Unii oameni iubesc obiceiurile, altii le urasc. Pentru unii
oameni, e destul de usor sa deprinda obiceiuri, in timp ce
altii se straduiesc mai mult. De ce?”



Introducere 23

JAr trebui sa incepi sa-ti dai seama cum functioneaza
asta In cazul tau - dintre toti oamenii pe care-i cunosc, tie
iti plac cel mai mult obiceiurile.”

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Sa faca sport regulat

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

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

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

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

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

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

Incet, pe mdsura ce avansam cu cercetirile mele, ideea
mea despre obiceiuri a Inceput sa prinda un contur coe-
rent. Am ajuns la concluzia ca schimbarea e posibila daca
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ne schimbam obiceiurile, pentru ca dispare nevoia de a lua
decizii si de a face apel la sentimentul de autocontrol.
Aceasta notiune a condus catre alta chestiune-cheie: Dacd
obiceiurile ne pot ajuta sd ne schimbdm, atunci cum anume
am putea sd ne modeldm obiceiurile? Aceasta intrebare
importanta a devenit subiectul meu.

Pentru inceput, am stabilit cateva definitii si cateva in-
trebari de bazi. In studiul meu, am adoptat un concept larg
al termenului de ,obicei”, pentru a reflecta felul in care oa-
menii utilizeaza termenul zi de zi. ,,Am obiceiul sa merg la
sald” sau ,Vreau sa imi imbunatatesc obiceiurile alimenta-
re”. O ,rutind” reprezinta un set de obiceiuri, iar un ,ritual”
este un obicei Incarcat cu o semnificatie transcedentala.
Nu am Incercat sa tratez subiecte precum adictiile, com-
portamentele compulsive, disfunctionalitatile sau obice-
iurile pe fond nervos si nici sa explic cum se formeaza
obiceiurile pe baza neurostiintelor (m-a interesat foarte
putin sa Inteleg modul in care mi se aprinde un beculet in
creier atunci cand vad un covrig cu scortisoara). Si chiar
daca cineva ar putea argumenta ca nu e util sa etichetezi
obiceiurile drept bune sau proaste, am decis sa utilizez ter-
menul colocvial de ,,obicei bun” pentru orice obicei pe care
doresc sa il cultiv, si termenul de , obicei prost/rau” pentru
cel de care vreau sa scap.

Ma voi concentra In principal pe metodele de schimbare
a unui obicei. Din gigantica mea colectie de notite despre
obiceiuri - cu detalii din cercetarile mele asupra a ceea ce
am examinat, cu exemplele la care am fost martora si sfa-
turile pe care le-am citit - am extras toate acele diferite
»strategii” pe care le putem utiliza pentru a schimba un
obicei. E ciudat, majoritatea discutiilor despre schimbarea
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unui obicei sustin o singura abordare, ca si cum o singura
abordare ar putea functiona in cazul tuturor. Experientele
solide demonstreaza ca aceasta presupunere nu este ade-
varata. Ce bine ar fi fost sa existe un singur raspuns univer-
sal valabil! Dar stiu ca diferiti oameni au nevoie de solutii
diferite, asa ca mi-am propus sa identific fiecare optiune
posibila.

Pentru cd autocunoasterea este indispensabild pentru
a reusi sa ne formam obiceiuri, prima parte a cartii,
»~Autocunoasterea”, va explora cele doua strategii care ne
ajuta sa ne intelegem pe noi Insine: Patru Tendinte si
Deosebiri. Urmeaza ,Elementele de baza ale obiceiurilor”,
sectiunea ce examineazad binecunoscutele, esentialele
Strategii de Monitorizare, Fondare, Programare si Responsa-
bilizare. Sectiunea ,Cel mai bun moment pentru a incepe”
va lua in considerare importanta speciala a momentului de
inceput atunci cand se formeaza un obicei, asa cum e ex-
plorat in Strategiile Primilor Pasi, Punct si de la Capat si
Fulgerul. Mai departe, sectiunea ,Dorinte, Lejeritate si
Scuze” va lua in considerare dorintele noastre de a evita
efortul si de a experimenta placerea - care joaca un rol in
Strategiile de Abtinere, Confort, Disconfort, Protectie, Gasirea
unei Portite de Scapare, Distragerea Atentiei, Recompensa,
Desfatarea si Asocierea. (Gasirea unei Portite de Scapare e
cea mai amuzantd strategie.) In cele din urmai, sectiunea
,Unic, la fel ca toti ceilalti” va investiga strategiile ce se
nasc din dorinta noastra de a ne intelege si de a ne defini
pe noi insine in contextul altor persoane, urmand
Strategiile Claritatii, Identitatii si Ceilalti.

Odata ce am identificat aceste strategii, am vrut sa le
experimentez. Preocupadrile care vin la pachet in legatura
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cu modul in care ne putem schimba si modul in care ne
putem schimba obiceiurile au fost dintotdeauna o sursa de
frustrare pentru intreaga omenire. Daca voiam sa incerc sa
gasesc raspunsurile, era necesar sa-mi consolidez analiza
prin propria mea experientd ca soarece de laborator.
Singurul mod de a intelege cum functioneaza era sa-mi
testez teoriile.

Dar cand am spus unui prieten ca studiez obiceiurile si
ca am de gand sa incerc chiar eu cateva noi obiceiuri, el a pro-
testat: , Ar trebui sa renunti la obiceiuri, nu sa le incurajezi!”

»Glumesti? imi iubesc obiceiurile!”, am spus. ,Nu pre-
supun sa fac un efort de vointd. Nu imi dau batai de cap. E ca
atunci cand ma spal pe dinti.”

»Pentru mine nu e acelasi lucru”, a spus prietenul meu.
,Obiceiurile ma fac sa ma simt de parca as fi prins intr-o
capcana.”

Am continuat sa pledez cu fermitate in favoarea obice-
iurilor, dar aceasta conversatie mi-a adus aminte de ceva
important: trebuie sa avem grija la obiceiurile noastre,
pentru a nu le lasa sa ne faca rau. Desi imi doream sa obtin
beneficiile pe care le ofera obiceiurile, nu voiam sa devin
un birocrat al vietii mele, sa fiu prinsa in hartogaraia pe
care o presupune transformarea mea.

Pentru ca ma ocupam de obiceiurile mele, trebuia sa le
pun in aplicare doar pe acelea care ma fac sa ma simt mai
libera si mai puternica. Era nevoie sa imi pun mereu intre-
barea: ,Ce vreau sd obtin de pe urma faptului ca adopt acest
obicei?”. Era esential ca obiceiurile mele sa mi se potri-
veascad, pentru ca pot construi o viata fericita doar daca tin
cont de nevoile mele. Si din moment ce urma sa incerc sa
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ajut alti oameni sa-si modeleze obiceiurile - o notiune
care, trebuie sa recunosc, ma atragea - era nevoie ca obice-
iurile lor sa li se potriveasca.

Intr-o sear3, cand ne pregiteam de culcare, ii enume-
ram lui Jamie cele mai importante date ale cercetarii mele
despre obiceiuri din ziua respectiva. El avusese o zi grea la
serviciu si parea obosit si preocupat, dar dintr-odata a in-
ceput sa rada.

,Ce e?” am intrebat.

,In cirtile tale despre fericire, ai incercat sa raspunzi la
intrebarea: cum sd devin mai fericit? lar aceasta carte des-
pre obiceiuri este ceva de genul: nu, acum serios, deci cum
pot sd devin mai fericit?’

»Ai dreptate!” i-am raspuns. Chiar era adevarat. ,Sunt
multi oameni care Imi spun: Stiu ce m-ar face mai fericit,
dar nu md pot mobiliza sd fac ceea ce trebuie. Obiceiurile sunt
solutia.”

Cand ne schimbam obiceiurile, ne schimbam viata.
Putem utiliza luarea deciziilor pentru a alege obiceiurile pe
care dorim sa le formam, putem folosi vointa pentru a in-
cepe sa punem in aplicare acele obiceiuri; apoi - iar asta e
partea cea mai grozava - putem permite puterii extraordi-
nare a obiceiurilor sa preia conducerea. Nu mai controlam
procesul luarii deciziilor, nu mai facem un efort de vointa
si ne lasam condusi de obiceiuri.

Asta promit sa faca obiceiurile.

Pentru a avea o viata fericita, este important sa adop-
tam un sentiment de crestere personala - sentimentul ca

daca invatam lucruri noi, devenim mai puternici, formam
relatii noi, facem lucrurile mai bine, 1i ajutam pe altii.
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Obiceiurile joaca un rol nemaipomenit in crearea unei at-
mosfere de dezvoltare, pentru ca ele ne ajuta sa facem
progrese consecvente, pe care ne putem baza.

Poate cd perfectiunea e un tel imposibil, dar obiceiuri-
le ne ajuta sa facem lucrurile mai bine. Faptul ca suntem
deschisi sa adoptam un nou obicei, facand lucrurile mai
bine decdt inainte, ne va impiedica sa ajungem iar la finalul
unui an cu dorinta arzatoare, inca o datd, de a fi facut lu-
crurile in mod diferit.

Se stie - pe buna dreptate - ca obiceiurile au abilitatea
de a ne controla actiunile, chiar si impotriva vointei noas-
tre. Alegandu-ne cu grija obiceiurile, facem apel la pute-
rea subconstientului de a ne oferi serenitate, energie si
crestere.

Sa ducem o viata mai buna! Asta e tot ce ne dorim!



AUTOCUNOASTEREA

entru a ne modela cu succes obiceiurile,

trebuie sa ne cunoastem pe noi insine.

Nu putem presupune ca daca o strategie
de formare a unui obicei functioneaza pentru o
persoand, ea va functiona la fel de bine si pentru
altcineva, pentru ca oamenii sunt foarte diferiti
unii de altii. Aceasta sectiune face referire la
doua strategii care ne permit sa identificam as-
pecte importante cu privire la natura obiceiuri-
lor noastre: cele Patru Tendinte si Deosebirile.
Aceste strategii observationale nu necesita sa
schimbam ceea ce facem, ci doar sa Invatam sa
ne analizam cu mai multa acuratete.



TENDINTELE FATALISTE
CU CARE VENIM PE LUME

Cele Patru Tendinte

Doar atunci cdnd intdlnesti pe cineva cu o culturd
diferitd de a ta Incepi sd iti dai seama care sunt cu
adevdrat convingerile tale.

- GEORGE ORWELL,
The Road to Wigan Pier (Drumul catre Wigan Pier)

i-am dat seama cu exactitate care ar trebui sa fie
punctul de plecare al investigatiilor mele referi-
toare la obiceiuri.

Ani de zile am tinut o listd a , Secretelor vietii de adult”,
adica lectiile pe care le-am invatat odata cu trecerea tim-
pului si cu experienta. Unele sunt serioase, precum: ,,Doar
pentru ca un anumit lucru e distractiv pentru altcineva nu
inseamna ca e distractiv si pentru mine”, iar unele sunt
prostesti, precum: ,Mancarea e mai gustoasa daca o ma-
nanc cu mana”. Oricum, unul dintre cele mai importante
,secrete ale vietii mele de adult” este: ,Seman mai mult cu
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anumiti oameni si seman mai putin cu altii decat as crede”.
Desi nu sunt foarte diferita de alti oameni, acele diferente
sunt foarte importante.

Din acest motiv, nu putem aplica tuturor aceleasi
strategii cu privire la obiceiuri. Daca ne cunoastem pe noi
insine, suntem capabili sa ne gestionam mai bine, iar daca
incercam sa-i ajutam pe altii sa se schimbe, e bine sd ii
intelegem.

Asadar, as Incepe cu autocunoasterea, identificand
modul in care felul meu de a fi Imi influenteaza obiceiurile.
Insa nu e simplu si-mi dau seama de acest lucru. Dupa
cum a observat scriitorul John Updike: ,In mod surprinza-
tor, avem putine indicii despre ce fel de oameni suntem noi
cu adevarat”.

Pe parcursul cercetdrilor mele, am cautat un cadru de
referintd pentru a explica diferitele moduri in care oame-
nii reactioneaza la obiceiuri, dar spre surprinderea mea,
nu exista un astfel de cadru de referinta. Oare am fost sin-
gura care s-a intrebat de ce unii oameni sunt mai mult sau
mai putin dispusi sa adopte obiceiuri decat altii? Sau de ce
unii oameni au oroare de rutind? Sau de ce unii oameni
sunt capabili sa-si pastreze anumite obiceiuri, in anumite
situatii, iar altii nu?

Nu am gasit un tipar de comportament - pana intr-o
dupa amiaza cand Evrika! Raspunsul n-a reiesit din cerce-
tarile facute la biblioteca, ci din faptul ca m-a preocupat
intrebarea pe care mi-a adresat-o prietena mea. Am tot cu-
getat iar si iar, la simpla ei observatie: ea nu a lipsit de la
niciun antrenament de atletism atunci cand facea parte
din echipa de atletism din liceu, dar acum nu se poate mo-
biliza sa mearga la alergat. De ce?
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Atunci cand am avut aceasta revelatie, am simtit ace-
lasi entuziasm pe care probabil ca I-a resimtit si Arhimede
cand a intrat in cada. Dintr-odata, am inteles. Prima si cea
mai importanta Intrebare legata de obiceiuri este: Cum re-
actioneazd cineva fatd de anumite asteptdri? Cand incer-
cam sa ne formam un nou obicei, avem anumite asteptari
de la noi insine. De aceea, este vital sd intelegem cum rds-
pundem asteptdrilor.

Ne confruntam cu doua tipuri de asteptari: asteptdri
exterioare (sa respectam termenele-limita de la muncg, sa
observam semnele de circulatie) si asteptdri interioare (sa
nu mai dormitam, sa ne tinem de o promisiune luata de
Anul Nou). Din cate am observat, aproape toata lumea se
incadreaza intr-una dintre cele patru grupe distincte:

Sustinatorii raspund prompt atat asteptarilor exterioa-
re, cat si celor interioare.

Examinatorii pun sub semnul intrebarii toate astep-
tarile si le vor indeplini doar daca vor crede ca
sunt justificate.

Obedientii raspund prompt asteparilor exterioare dar
au de furca pentru a le Indeplini pe cele interioare
(precum prietena mea cu echipa de atletism).

Rebelii opun rezistenta tuturor asteptarilor, fie ele ex-
terioare sau interioare.
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SUSTINATOR
Tmplineste asteptari exterioare
Tmplineste asteptari interioare

N

ANCHETATOR OBEDIENT
Opune rezistenta asteptarilor Tmplineste asteptari exterioare
exterioare Opune rezistenta asteptarilor
interioare

Tmplineste asteptari interioare

Opune rezistenta asteptarilor
exterioare

Opune rezistenta asteptarilor
interioare

Pe cand ma chinuiam sa gasesc o denumire pentru
aceasta schema, mi-a venit in minte unul dintre pasajele
favorite din cartea ,The Theme of the Three Caskets”
(Modelul celor trei instante) a lui Sigmund Freud. Freud
sustine ca numele celor trei zeite ale sortii semnifica ,ca-
racterul accidental al determinarii destinului”, ,inevitabi-
lul” si ,tendintele fataliste cu care fiecare dintre noi venim
pe lume”. Tendintele fataliste cu care fiecare dintre noi ve-

nim pe lume.
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Am decis sa aleg ca denumire pentru cadrul de referinta
Cele Patru Tendinte. (Desi e o0 denumire corecta, Cele Patru
Tendinte Fataliste parea o denumire un pic melodramatica).

Pe madsura ce dezvoltam schema celor Patru Tendinte,
m-am simtit cu adevarat ca si cum as fi descoperit Tabelul
Periodic al Elementelor - acele elemente care stau la baza
caracterului. Nu eram pe cale sa inventez un sistem; desco-
perisem o lege a naturii. Sau poate ca am creat un joben
magic al obiceiurilor.

Tendintele noastre determina modul in care vedem lu-
mea si, prin urmare, au consecinte foarte importante asu-
praobiceiurilor noastre. Bineinteles, acestea sunt tendinte,
dar am descoperit in mod surprinzator ca majoritatea oa-
menilor se Incadreaza perfect intr-o categorie sau alta, si
odata ce am descoperit tendintele, mi-am dat seama de fap-
tul ca oamenii ce apartin unei anumite tendinte fac aceleasi
tipuri de comentarii iar si iar. De exemplu, Examinatorii
mentioneaza deseori cat de mult urasc sa stea la coada.

SUSTINATORII

Sustinatoarii raspund prompt asteptarilor exterioare si ce-
lor interioare. Ei se trezesc si se gandesc: ,Ce am astazi in
program si ce e mentionat pe lista cu lucruri de facut?”

Ei vor sa stie care sunt asteptarile celorlalti de la ei si
vor sa Implineasca acele asteptari. Evita sa faca greseli sau
sa dezamageasca oamenii - inclusiv pe ei ingisi.

Ceilalti se pot baza pe Sustinatori, iar Sustinatorii se
pot baza pe ei Insisi. Ei sunt directionati spre sine si isi inde-
plinesc cu usurinta angajamentele, se tin de promisiunile
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pe care si le fac, respecta termenele limita (deseori termi-
na chiar mai devreme). Ei vor sa inteleaga regulile si cauta
adesea regulile din spatele regulilor - precum in cazul ar-
tei sau eticii.

Un prieten a carei sotie face parte din categoria Sustina-
torilor mi-a spus: ,Daca avem ceva programat, sotia mea
va face acel lucru. Cand eram in Thailanda, am planuit sa
vizitam un anumit templu si am mers acolo - chiar daca ea
facuse indigestie cu o noapte inainte si a vomitat tot dru-
mul pana acolo.”

Avand in vedere ca Sustinatorii simt o obligatie reala
de a-si Implini propriile asteptari, ei au un instinct de con-
servare foarte puternic care ii protejeaza de tendinta de a
implini asteptdrile altora. ,,Am nevoie de mult timp pentru
mine”, mi-a spus un prieten care se incadreaza in categoria
Sustinatorilor, ,ca sa fac sport, ca sa gasesc noi idei pentru
munca mea, pentru a asculta muzica. Daca oamenii imi cer
sa fac lucruri care ma impiedica sa fac asta, i refuz cu
usurintad”.

Totusi, Sustinatorii pot fi pusi in dificultate de situatii-
le in care asteptarile nu sunt clare sau in care regulile nu
sunt stabilite. Ei se pot simti obligati sa implineasca anu-
mite asteptari, chiar daca unele par fara sens. Ei pot fi tul-
burati atunci stiu ca au incalcat regulile, chiar si pe cele
care nu erau necesare, dacd nu reusesc sa gaseasca o justi-
ficare puternica pentru a actiona in virtutea lor.

Aceasta este tendinta mea. Eu sunt un Sustinator.

Tendinta mea de a fi un Sustindator ma poate face dese-
ori sa fiu preocupatad peste masura de a respecta regulile.
Cu ani in urma, cand m-am dus sa lucrez la laptop intr-o
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cafenea, barmanul mi-a zis: ,Aici nu aveti voie sa utilizati
laptopul”. Acum, de fiecare data cand intru intr-o cafenea,
imi fac griji daca pot utiliza sau nu laptopul.

Dar Sustinatorii au si ei defectele lor. Sunt sigura ca
pentru Jamie este obositor - cateodata chiar si pentru
mine - sa auda alarma care suna in fiecare zi la 6:00 dimi-
neata. Am un prieten Sustinator care estimeaza ca a lipsit
de la sala cam de sase ori Intr-un an.

»,Ce parere are familia ta despre asta?” am Intrebat.

,Ei bine, sotul meu se plangea din cauza asta. Acum s-a
obisnuit.”

Desi Imi place sa fiu un Sustinator, vad si partea nega-
tiva a acestui lucru - faptul ca suntem competitivi, faptul
ca vrem sa demonstram ca putem face anumite lucruri,
faptul ca uneori respectam niste reguli fara sens.

Cand mi-am dat seama ca sunt un Sustinator, am Inte-
les de ce sunt atrasa de studiul obiceiurilor. Pentru noi,
Sustinatorii, e relativ usor sa ne formam un obicei - nu e
usor, dar e mai usor decat pentru alti oameni - si le adop-
tam, pentru ca obiceiurile ne ofera satisfactii. Dar faptul ca
pana si un Sustinator caruia ii plac obiceiurile trebuie sa se
chinuie sa adopte obiceiuri bune arata cat de mare este
provocarea de a-ti forma obiceiuri.

EXAMINATORII

Examinatorii pun sub semnul indoielii toate asteptarile si
raspund unei asteptari doar daca ei trag concluzia ca acea
asteptare are sens. Motivatia lor se bazeaza pe sens, pe lo-
gica si pe corectitudine. Ei se trezesc si se gandesc: ,Ce



42 TENDINTELE FATALISTE CU CARE VENIM PE LUME

trebuie sa fac azi si de ce?”. Ei hotarasc de unii singuri daca
e 0 idee buna sa Intreprinzi un anumit lucru, si vor opune
rezistenta fata de orice lucru care li se pare ca nu are sens.
In esents, ei transformai toate asteptirile in asteptiri inte-
rioare. Asa cum scria un Examinator pe blogul meu: ,Refuz
sa urmez reguli arbitrare (daca nu vine nicio masina, tra-
versez si trec pe rosu daca e miezul noptii si daca se pare
ca nu vin alte masini), dar regulile despre care cred ca se
bazeaza pe moralitate/eticd/ratiune au multd putere de
convingere”.

O prietena spunea:, De ce nu-mi iau vitaminele? Medicul
meu spune ca ar trebui, dar de obicei nu fac asta”.

Ea e un Examinator, asa ca am Intrebat: , Tu crezi ca ai
nevoie de acele vitamine?”

,Ei bine, nu, a raspuns ea dupa o pauza, de fapt, nu cred
ca am nevoie de ele.”

»Pun pariu ca le-ai fi luat daca ai fi crezut ca sunt
importante.”

Examinatorii se opun regulilor care sunt facute de dra-
gul de a fi respectate. Un cititor a postat pe blogul meu:
»Directorul de la scoala la care invata fiul meu a spus ca
elevii trebuie sa-si bage camasa in pantaloni. Cand mi-am
exprimat surprinderea fata de aceasta regula aparent arbi-
trard, directorul a spus ca scoala are multe reguli doar pen-
tru ca elevii sa se obisnuiasca cu ele si sa urmeze regulile.
E un motiv stupid pentru a cere oricarei persoane sa res-
pecte o reguld, chiar si unui copil. Ar trebui sa urmarim si
sa eliminam aceste reguli, pentru ca lumea sa devina un
loc mai bun”.
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Pentru ca Examinatorilor le place sa ia decizii in depli-
na cunostintad de cauza si sa ajunga la propriile concluzii, ei
sunt extrem de implicati din punct de vedere intelectual si
deseori sunt dispusi sa faca investigatii amanuntite. Daca
ei decid ca asteptdrile au o baza solida, le urmeaza; daca
nu, nu. Un alt Examinator spunea: ,Sotia mea e supdrata pe
mine, pentru ca ea chiar vrea sa tinem evidenta cheltuieli-
lor. Dar noi nu avem datorii, cheltuim doar pentru strictul
necesar, deci nu cred ca merita sa ne ciondanim din cauza
asta. Asa cd n-o sa fac asta”.

Examinatorii se opun oricarui lucru ce pare arbitrar;
de exemplu, ei remarca deseori: ,Pot respecta un plan de
viitor daca mi se pare important, dar nu imi stabilesc
obiective de Anul Nou, pentru ca data de 1 ianuarie nu are
nicio Insemnatate”.

Cateodata, Examinatorii pot deveni sacaitori datorita
apetitului lor pentru informatii si justificari. ,Mama mea
ma scoate din minti, a declarat un cititor, pentru ca se as-
teapta sa am nevoie de foarte multe informatii, asa cum se
intampla in cazul ei. Mereu pune intrebari pe care eu nu le
pun si pe care nu le-as pune si de ale caror raspunsuri nu
am nevoie In general.” Uneori, chiar si Examinatorii si-ar dori
sa accepte sa faca lucrurile pe care altii le asteapta de la ei,
fara sa gaseasca atatea justificari pentru a nu le face. Un
Examinator mi-a spus cu mahnire: ,Sufar din cauza faptu-
lui i numa potabtine sa nuanalizez orice lucru. Intotdeauna
am nevoie de inca o informatie suplimentara”.

Examinatorii sunt motivati atunci cand au justificari
rezonabile - sau, cel putin, de ceea ce ei considerd ca sunt
justificari rezonabile. De fapt, uneori Examinatorii pot
parea sariti de pe fix, pentru ca pot ajunge sa respinga
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opiniile expertilor in favoarea propriilor lor concluzii. {i
ignora pe cei care spun: ,De ce crezi ca tu stii mai multe
despre cancer decat medicul tau?” sau , Toata lumea prega-
teste raportul intr-un anumit mod, de ce insisti sa adopti
formatul tdu iesit din comun?”

Exista doua feluri de Examinatori: unii Examinatori au
tendinta de a fi Sustinatori, altii au tendinta de a fi Rebeli
(ca atunci cand esti Fecioara cu ascendent in Scorpion).
Sotul meu, Jamie, pune totul sub semnul intrebarii, dar nu
imi este foarte greu sa-1 conving sa se supuna. Ca Sustinator,
ma Indoiesc ca as fi putut avea o casnicie fericita alaturi de
cineva care sa nu fi fost un Sustindtor sau un Examinator/
Sustinator. Gandul ca as fi putut avea alaturi o altfel de per-
soand e deprimant.

Daca Examinatorii cred ca e benefic sa adopte un anu-
mit obicei, ei 1l vor pastra - Insa numai daca acel obicei li se
pare util si le aduce satisfactii.

OBEDIENTII

Obedientii Implinesc asteptdrile externe, dar le este dificil
sa isi Implineasca propriile asteptari. Ei sunt motivati de
responsabilitatea impusd din exterior. Ei se trezesc si gan-
desc: ,Ce trebuie sa fac azi?”. Pentru ca Obedientii excelea-
za laindeplinirea cererilor si a termenelor limita externe si
se straduiesc din rasputeri sa se achite de responsabilitati,
ei sunt colegi, membri de familie si prieteni excelenti - stiu
asta din proprie experientd, pentru ca mama si sora mea
fac parte amandoua din categoria Obedientilor.

Pentru ca Obedientii opun rezistenta asteptarilor inte-
rioare, le este dificil sa se automotiveze - sa lucreze la o
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teza de doctorat, sa participe la o serie de evenimente, sa
duca masina la service. Obedientii sunt foarte legati de
obligatiile lor externe, care au consecinte precum respec-
tarea termenelor limitd, grija sa nu ramana datori, teama
de a nu dezamagi alti oameni. Un Obedient a scris pe blo-
gul meu: ,,Nu ma simt responsabil fata de programul meu,
ci doar fata de oamenii cu care asociez acele intalniri. Daca
in calendar scrie doar «iesit la alergat», probabil ca nu voi
face asta”. Alt Obedient rezuma: ,Promisiunile pe care ti le
faci tie insuti pot fi incalcate. Promisiunile pe care le faci
altor oameni, nu pot fi Incalcate niciodata”. Obedientii au
nevoie de responzabilizare din exterior chiar si pentru
activitati pe care vor sa le faca. Un Obedient mi-a spus:
»,Nu-mi fac niciodata timp sa citesc, asa ca m-am inscris
la un club de carte unde chiar trebuie sa citesti cartea
respectiva”.

Comportamentul pe care Obedientii 1l asociaza dese-
ori cu sacrificiul de sine - ,De ce imi fac intotdeauna timp si
1i pun pe altiii pe primul loc, in loc sa ma pun pe mine pe
primul loc?” - poate fi mai bine explicat de multe ori prin
nevoia de a se simti responsabili sd facd un anumit lucru.

Obedientii gdsesc metode ingenioase de a crea respon-
sabilitati externe. Un Obedient a explicat odata: ,Am vrut
sa merg la un meci de baschet, dar nu m-am dus niciodata.
Am cumpadrat bilete pentru tot sezonul, cu fratele meu, si
acum merg, pentru ca altfel se supara daca nu vin”. Un altul
a spus: ,,Daca vreau sa fac curat in dulapul meu weekendul
asta, sun de pe acum la serviciile sociale, ca sa vina luni sa
ridice lucrurile pe care le donez”. O alta persoana care se
incadreaza in aceasta categorie a spus, cu regret: ,M-am
inscris la un curs de fotografie, pentru ca stiam ca am
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nevoie de sarcini si de termene limita. Am participat la ca-
teva cursuri, apoi m-am gandit ca ador sa facastasicanue
nevoie sa iau lectii. Ia ghici cate fotografii am facut de
atunci - niciuna!” In urmitorul semestru, s-a inscris din
nou la curs.

Pentru ca simt nevoia sa fie un model pentru ceilalti,
Obedientii se simt deseori obligati sa aiba obiceiuri bune.
Un prieten care se incadreaza in aceasta categorie manan-
ca legume doar cand il pot vedea copiii sdi, iar altul mi-a
spus: ,Am stiut cd niciodata n-o sa iau lectii de pian, asa ca
am asteptat pana ce copiii mei au putut lua lectii de pian -
si acum facem asta Iimpreuna. Si trebuie sa exersez, pentru
ca daca eu nu fac asta, nici ei nu fac asta”. Obedientii pot
face deseori de dragul altora lucruri pe care nu le-au facut
pentru ei insisi. Mai multe persoane obediente mi-au zis,
practic, cu aceleasi cuvinte: ,Daca nu as fi avut copiii, as fi
ramas intr-o casnicie nefericita. Am fost nevoit sa divortez
de dragul copiilor”.

Povara pe care o au datorita asteparilor externe 1i poa-
te face pe Obedienti sa sufere din cauza oboselii cronice,
pentru ca lor le este dificil sa ii refuze pe ceilalti. Un
Obedient a explicat: ,Mi se intampla sa las balta alte lu-
cruri ca sa corectez rapoartele unui coleg, dar imi este
foarte greu sa-mi termin propriile mele rapoarte”.

Pentru cei care fac parte din categoria Obedintilor este
dificil sa-si formeze un obicei, pentru ca deseori noi adop-
tam obiceiuri in interesul nostru, iar Obedientii fac mai de-
graba lucruri pentru altii, decat pentru ei Insisi. Pentru ei,
responsabilitatea externa este cea care conteaza.
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REBELII

Rebelii opun rezistenta fata de orice asteptari, fie ele inter-
ne sau externe. Ei aleg sa actioneze din convingerea ca au
de ales, ca sunt liberi. Rebelii se trezesc si gandesc: ,Ce
vreau sa fac azi?”. Ei resping ideea de control, chiar si de
autocontrol, si le place sa incalce regulile si sa nu Impli-
neasca asteptarile.

Rebelii 1si urmaresc propriile obiective in felul lor, si
desi refuza sa faca ceea ce ar trebui sa faca, isi pot atinge
propriile obiective. Un Rebel mi-a zis: ,Teza mea de maste-
rat a avut cu zece pagini mai putin decat era recomandat
si am convins departamentul sa adauge o recomandare
neconventionald comisiei. Asa ca am rezolvat si totul s-a
terminat cu bine - dar asa cum mi-am dorit eu”.

Rebelii pun mare pret pe autenticitate si pe autodeter-
minare si aduc un spirit liber in tot ceea ce fac. Un Rebel co-
menta: ,Preiau mai degraba sarcina pe care vreau sa o duc
la bun sfarsit, decat pe cea care-mi este atribuita. Problema
apare atunci cand ceilalti se asteapta sa fac ceva cu regula-
ritate (ca de exemplu, sa efectuez saptamanal controale de
calitate), si pur si simplu nu pot sa fac asta”. Cateodata, fap-
tul ca Rebelii opun rezistenta fata de autoritate are o valoa-
re deosebita pentru societate. Dupa cum a subliniat un
Examinator, ,cea mai mare calitate a Rebelilor este faptul
ca ei au abilitatea de a dezaproba. N-ar trebui sa incercam
sa-i dezvatam de acest obicei, sa le inoculam cultura cor-
poratistd sau sa-i facem de ras pentru asta. Ei sunt aici ca
sa ne protejeze pe noi toti”.

Dar ceilalti se simt deseori frustrati din cauza Rebelilor,
pentru ca nu ii poti ruga sau nu le poti spune sa faca nimic.
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Lor nu le pasa ca ,,oamenii se bazeaza pe tine”, ,ai spus cd o

)

sa faci asta”, ,parintii tdi se vor supara”, ,asta Inseamna sa
incalci regulile”, ,asta e termenul limita” sau ca , e nepoliti-
cos”. De fapt, daca le ceri Rebelilor sa faca ceva sau daca fi
pui sa faca ceva, deseori vor actiona exact pe dos. Un Rebel a
scris: ,,Daca cineva Imi spune ceva sau daca se asteapta sa
fac ceva, am senzatia ca «ceva ma tine pe loc» si trebuie sa
fac ceva sa trec peste asta. Daca cineva Imi spune sa golesc
masina de spalat vase, mintea mea spune: ei bine, urma sa fac

asta, dar acum ca mi-ai zis, nu mai pot. Asa ca nu fac asta”.

Oamenii din anturajul Rebelilor trebuie sa evite sa tre-
zeasca accidental spiritul lor de a se opune oricarui lucru
- ceea ce reprezintd o provocare mai ales pentru parintii co-
piilor Rebeli. Un pdrinte a explicat: ,,Cea mai buna cale de a
certa un copil Rebel este de a-i oferi informatiile pentru a
lua o decizie, de a-i prezenta problema, astfel incat sa poata
raspunde de unul singur si de a-1 lasa sa ia o decizie si sa
actioneze fara sa-ti spuna. Lasa-l sa ia o decizie departe de
ochii lumii. Daca exista un anturaj = asteptari. Daca el crede
ca nu esti atent la ceea ce face, el nu va simti nevoia sa se
impotriveasca asteptarilor tale”. Alt parinte a spus: ,Fiul
meu rebel a fost exmatriculat si nu a vrut sa urmeze o carie-
r3, desi e foarte destept. Cand a implinit 18 ani, i-am dat un
bilet de avion pentru o calatorie in jurul lumii si i-am spus:
Alegerea iti apartine! A calatorit timp de trei ani, iar acum
face studii postuniversitare si se descurca foarte bine”.

Uneori se intampla ca Rebelii sa devina frustrati, pen-
tru ca nu pot asculta de ei ingisi. Scriitorul John Gardner a
observat: ,Obsesia mea de a nu face ceea ce mi se spune sa
fac... ma face sa schimb locuinte sau sa-mi schimb viata
intr-un fel sau altul, iar asta deseori ma face nefericit. As
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dori sa-mi gasesc un loc al meu”. Pe de alta parte, Rebelii isi
pot canaliza cu succes energia lor de razvratire in moduri
constructive. Un Rebel care ar dori sa nu depaseasca bugetul
ar putea spune: ,Nu voi fi manipulat de comerciantii care in-
cearcd sa-mi vanda prostii”, sau un Rebel care vrea sa aiba
succes la scoala ar putea spune: ,Nimeni nu crede ca as putea
intra la o facultate buna, dar eu o sa le demonstrez ca pot!”.

Rebelii ajung deseori sa lucreze in domenii care fac
apel la inovatie - asa cum e cazul prietenului meu Rebel
care lucreaza in domeniul tehnologiilor perturbatoare (nu
sunt orice tehnologii, dupa cum are grija sa sublinieze, ci
sunt tehnologii perturbatoare). Rebelii sunt impotriva
ierarhiilor si a regulilor si deseori lucreaza mai bine cu cei-
lalti atunci cand sunt chiar ei la conducere. Oricum, exista
si abateri de la reguld, si, in mod surprinzator, unii Rebeli
graviteaza In jurul institutiilor cu multe reguli. Asa cum
mentiona un comentator: ,Chiar si faptul ca 1i lasi pe altii
sa aiba controlul iti ofera libertate. Probabil ca in armata
sunt mai multi Rebeli decat ai crede”. Un alt Rebel a mentio-
nat: ,Poate ca Rebelii au nevoie de limite pe care sa nu le
respecte intocmai, de la care sa se abata si pe care sa le in-
calce. Cand am ramas cu aparatele mele, am devenit neli-
nistit si neproductiv, pentru ca nu exista reguli pe care sa le
incalc si nici liste cu lucruri pe care sa nu le fac, la care sa
ma uit la sfarsitul zilei si sa zic: «Ura, n-am facut niciun lu-
cru mentionat aici»”.

De fiecare data cand vorbesc despre tendinte, rog oa-
menii sa ridice mana ca sa-mi indice din ce categorie fac ei
parte. Am fost surprinsa cand intr-un grup de preoti cres-
tini erau foarte multi Rebeli. Un membru Rebel al clerului
a explicat: ,Clericii cred despre ei insisi ca sunt alesi si,



50 TENDINTELE FATALISTE CU CARE VENIM PE LUME

prin urmare, ca sunt diferiti de ceilalti oameni. Ei au primit
binecuvantarea din partea colegilor, a congregatiei si din
partea lui Dumnezeu, ceea ce ii situeaza deasupra multor
lucruri din viatd, inclusiv deasupra regulilor”.

Deloc surprinzator - Rebelii sunt impotriva obiceiuri-
lor. Am intalnit o femeie care, asa cum mi-am dat seama
imediat, era o Rebela. Am intrebat: ,Nu ti se pare extenuant
sa faci alegeri zi de zi?”

»,Nu”, mi-a raspuns ea. ,Faptul ca iau decizii ma face sa
ma simt libera.”

»Eu Imi pun limite ca sa imi ofer libertate”, i-am spus.

A dat din cap. ,Libertatea inseamna lipsa limitelor.
Pentru mine, o viata controlata de obiceiuri pare inerta.”

Rebelii se opun obiceiurilor, dar pot imbratisa com-
portamente asemanatoare acestora, atat timp cat conside-
ra ca actiunile lor sunt in acord cu alegerile lor. Un Rebel a
explicat: ,Daca trebuie sa fac in fiecare zi un anumit lucru,
iti garantez ca nu voi face acel lucru. Dar daca in fiecare zi
decid ca voi face un lucru de data asta, atunci de cele mai
multe ori ajung sa fac acel lucru zile in sir”.

Majoritatea oamenilor sunt fie Examinatori, fie Obedienti.
Foarte putini dintre ei sunt Rebeli, si, spre surprinderea
mea, am descoperit ca si categoria Sustinatorilor e foarte
redusa. (De fapt, pentru ca Sustinatorii si Rebelii reprezin-
ta categorii atat de mici, oamenii care incearca sa mode-
leze obiceiurile oamenilor la scara larga - angajatori,
fabricanti de aparatura, companii de asigurari, instructori
- ar face mai bine sa se concentreze pe solutii care sa-i aju-
te pe Examinatori, oferindu-le motive sa faca ceva, si pe
Obedienti, responsabilizandu-i.)
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Deseori invatdam mai multe despre noi insine atunci
cand Invatam despre alte persoane, iar cand am inceput
cercetarea mea despre obiceiuri, am presupus ca ma inca-
dram in randul categoriei de mijloc — Simt ca nu am nimic
iesit din comun - asa ca am fost socata sa realizez ca in
calitate de Sustinator, de fapt am un tip rar de personalita-
te. [-am marturisit surpinderea mea sotului meu, Jamie,
care a spus: ,Bineinteles ca ai o personalitate extrema. Ti-as
fi putut spune si eu asta”.

»Serios?” am zis. ,,Cum ti-ai dat seama?”
,Sunt insurat cu tine de 18 ani.”

Romancierul Jean Rhys a facut urmatoarea remarca:
»,Oamenii se nasc fie pentru a sustine ceva, fie pentru a ple-
da Impotriva unui anumit lucru”. Din cate am observat eu,
tenditele noastre sunt inradacinate, si chiar daca pot fi ate-
nuate intr-o anumita masura, nu le putem schimba. Desi
deseori e dificil sa identifici tendinta unui copil (eu inca
nu-mi pot da seama de tendintele celor doua fiice ale mele)
pana la varsta adultd, cei mai multi oameni ajung sa dez-
volte o tendinta care le modeleaza perceptia si comporta-
mentul Intr-un mod fundamental.

Totusi, oricare ar fi tendinta noastra, daca acumulam
mai multa experienta si intelepciune putem invata sa
contrabalansam aspectele ei negative. De exemplu, ca
Sustinator, am invatat sa ma opun tendintei mele de a im-
plini asteptari fara sa ma gandesc, si sa intreb: ,,Dar pana la
urma, de ce trebuie sa fac ceea ce altii asteapta de la mine?”.

Faptul ca sunt maritata cu un Examinator m-a ajutat sa
imi pun mai multe Intrebari legate de modul in care ma
comport - sau sa ma bazez ca Jamie sa se Intrebe pentru
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mine. Intr-o seard am fost la teatru, iar la pauzi, i-am spus:
»,Pana acum, nu-mi place deloc spectacolul dsta”. Jamie a
raspuns: ,Nici mie, hai sa mergem acasa”. M-am gandit -
cum, putem sd plecdm pur si simplu? Si am plecat. Initial
am tendinta sa fac ceea ce trebuie, dar cand Jamie rade de
mine si spune: ,Neh, nu trebuie sa faci asta”, Imi e usor sa
decid ca ,nu, nu trebuie sa fac asta”.

Pe de alta parte, cred ca Jamie a devenit din ce in ce
mai mult un Sustinator de-a lungul anilor, cel putin acasa.
Desi are tendinta sa ma intrebe atunci cand fi cer ceva -
,De ce trebuie sa fac asta?”, ,Ce rost are?”, ,Pot sa fac asta
mai tarziu?” - a invatat ca eu am intotdeauna un motiv de
fiecare data cand cer ceva si ma deranjeaza daca trebuie
si-1 spun mentionez. Intr-o anumiti masur3, si-a dezvoltat
abilitatea de a-mi implini asteptarile fara sa mai avem dez-
bateri indelungate.

Daca stim care e tendinta noastrad, asta ne poate ajuta sa
adoptam obiceiuri intr-un mod atractiv. Eu fac sport regulat
pentru ca e pe lista mea cu lucruri de facut; un Examinator
va turui despre beneficiile pe care le are sportul asupra sa-
natatii; un Obedient va face curse cu bicicleta, o data pe sap-
tamana, cu un partener. Si cand prietena mea Rebela Leslie
Fandrich a scris despre cum s-a apucat ea de alergat, a sub-
liniat cat de valoroase sunt libertatea si dorinta de care dau
dovada Rebelii: ,Se pare ca alergarea este cel mai eficient
mod de a reveni in forma si cel care imi ofera cea mai multa
libertate... Pot face asta cand imi permite programul, fara
sa fiu nevoita sa platesc abonament la vreo sala de fitness.
De asemenea, imi place foarte mult sa ies in naturd, la aer
curat, si e o ocazie grozava sa ascult melodii noi”.
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Cele Patru Tendinte pot oferi o indrumare foarte utila
pentru oricine incerca sa-i ajute pe altii sa se schimbe; pot
fi utile unui sef care Incearca sa-si ajute angajatii sa fie mai
productivi; unui furnizor de servicii medicale care incerca
sa-i facd pe oameni sa-si ia medicamentele; unui consul-
tant, unui antrenor sau unui terapeut care incearca sa-i
ajute pe oameni sa-si atinga obiectivele. Daca incercam
sa-i convingem pe oameni sa adopte un obicei, vom avea
mai mult succes daca vom tine seama de tendinta acestora.
De exemplu, un Examinator i poate oferi unui Obedient un
motiv valabil de a trece la actiune, dar acele argumente lo-
gice nu conteaza atat de mult pentru un Obedient precum
responsabilitatea exterioard. Un Sustinator poate tine unui
Examinator un discurs despre obligatii - si-l va face pe
Examinator mai putin dispus sa implineasca asteptarile,
pentru ca Examinatorii pun sub semnul indoielii toate
obligatiile. O prietena mi-a povestit strategia ei atunci cand
tatalui ei Rebel i s-a prescris un medicament. ,,Medicul a ince-
put sa vorbeasca despre cat de important era ca tata sa ia acel
medicament. Stiam ca nu pot sa-i spun lui tata ce sa faca, asa
ca dupa aceea, cand el a zis «Ce crezi, ar trebui sa le iau?», eu
am spus: «Oh, daca as fi in locul tau, nu mi-as bate capul cu
asta». El a zis: «Cum adic3, vrei sa mor?». Si le-a luat.”

In general, desi poate cad regretd dezavantajele cu care
au de-a face, Sustinatorii, Examinatorii si Rebelii tind sa-si
accepte bucurosi categoria din care fac parte. Mie imi place
sa fiu Sustinator, desi recunosc capcanele. Felul meu de a fi
o Sustinatoare mi-a permis sa fac pasii care au condus ca-
tre o stagiatura la Curtea Suprema de Justitie Sandra Day
0’Connor, iar cand am decis sa devin scriitoare, mi-a per-
mis sa fac o schimbare radicala de cariera. (Bineinteles,
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faptul ca sunt o Sustindtore inseamna si ca petrec mult
timp facandu-mi griji daca o virgula ar trebui sau nu sa
aiba font inclinat intr-o nota de subsol care trimite la un
jurnal de drept. Pe bune.) Examinatorii se simt deseori ex-
tenuati de propriile lor Intrebari, dar ei chiar cred ca orici-
ne ar trebui sa fie Examinator, pentru ca asta este cea mai
rationald abordare. Rebelii spun uneori ca ei doresc sa
poata urma regulile, dar nu si-ar dori sa nu mai fie Rebeli.

Insa Obedientii dispretuiesc deseori tendinta cireia 1i
apartin. Ei se simt vexati de faptul ca pot implini asteptarile
celorlalti, insa nu si propriile lor asteptari. in cazul celor-
lalte trei tendinte, mare parte din frustrare le revine celor-
lalti oameni. Altii pot fi deranjati de faptul ca Sustinatorii
sunt foarte meticulosi, de intrebarile Examinatorilor sau
de nesupunerea Rebelilor, dar tendinta de a fi pe placul alto-
ra pe care o au Obedientii 1i pune pe acestia in cea mai defa-
vorabila situatie din cauza dezavantajelor tendintei lor.

De fapt, Obedientii pot ajunge Intr-un punct in care sa
se revolte, la un tipar frapant in care ei refuza brusc sa im-
plineasca o asteptare. Dupa cum a explicat un Obedient:
,Cateodata fmi ies din fire pentru ca ma satur ca oamenii sa
presupuna ca voi face tot ceea ce asteaptd de la mine. E un
fel rebel de a ma afirma”. Altul a adaugat: ,Ma straduiesc
foarte mult ca sa-mi respect Indatoririle fata de alte per-
soane, dar sa fiu al naibii daca pot respecta o promisiune
fata de mine Tnsumi... Desi din cand in cand refuz categoric
sa fac altora pe plac”. Ei pot deveni rebeli intr-un mod sim-
bolic, cand vine vorba de parul lor, de haine, masina si lu-
cruri de genul asta.

Aceste trairi contradictorii ale Obedientilor explica un
alt tipar pe care lI-am observat: aproape intotdeauna, daca
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un Rebel sa afla intr-o relatie de durata, acel Rebel face pe-
reche cu un Obedient. Spre deosebire de Sustinatori si de
Examinatori, care sunt deranjati de comportamentul de
respingere a asteptarilor pe care 1l au Rebelii, Obedientilor
le place faptul ca Rebelii refuza sa se supuna asteptarilor
din exterior. Un Rebel a explicat astfel dinamica acestei
combinatii: ,Sotul meu ma ajuta in mare masura sa arat ca
functionez bine in randul adultilor. El este cel care trimite
cecurile pentru plata chiriei, ceea ce e dragut, pentru ca
mie nu-mi place sa fac ceva ce trebuie facut in fiecare luna.
El duce gunoiul zi de zi si muta masina, ca sa intre pluguri-
le care curata zapada si se asigura ca facturile sunt platite
la timp. (Eu chiar urisc punctualitatea.) Insi cand trebuie
sa luam decizii importante, de obicei eu sunt cea care are
ultimul cuvant”.

Dar indiferent care este tendinta noastra, cu totii ne
dorim sa avem parte de autonomie. Daca senzatia ca sun-
tem controlati de ceilalti devine prea puternica, ea poate
starni fenomenul de ,reactanta”, adica rezistenta fata de un
lucru pe care il consideram o amenintare la adresa liberta-
tii sau abilitatii noastre de a alege. Daca ni se ordona sa
facem ceva, ne putem impotrivi - chiar daca este vorba de
un lucru pe care poate chiar am dori sa-l facem. Am vazut
asta in cazul fiicei mele Eliza. Daca ii spun: ,De ce nu-ti ter-
mini temele, ca sa scapi de-o grija?”, ea spune: ,Am nevoie
de o pauz3, trebuie sa ma opresc”. Daca eu spun: , Ai invatat
mult, de ce nu iei o pauza?”, ea spune: ,Vreau sa termin”.
E usor de observat de ce acest impuls creeaza probleme
specialistilor medicali, parintilor, profesorilor, manageri-
lor. Cu cat punem mai multa presiune, cu atat persoana se
va impotrivi mai mult.
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Dupa ce am tinut un discurs despre Cele Patru Tendinte,
un barbat m-a intrebat: , Care tendinta ii face pe oameni cei
mai fericiti?” Am fost surprinsa, pentru ca acea intrebare
evidenta nu-mi trecuse prin minte. ,De asemenea, a conti-
nuat el, cu o Intrebare care urma la fel de firesc: «Ce ten-
dinta te ajuta sa ai cel mai mult succes?»”

N-am stiut ce sa raspund, pentru ca fusesem atat de
preocupata sa inteleg tendintele, Incat nu ma gandisem ni-
ciodata sa le compar intre ele. Oricum, dupa ce am stat
mult pe ganduri, mi-am dat seama care e raspunsul - care,
ca de obicei, este unul care uneori mi se pare enervant:
Depinde. Depinde de modul in care o anumita persoana
gestioneaza avantajele si dezavantajele unei tendinte. Cei
mai fericiti si mai de succes oameni sunt cei care si-au dat
seama cum sa-si exploateze tendinta in avantajul lor si, la
fel de important, care gasesc cdi de a contrabalansa limita-
rile acesteia.

Intr-un interviu din Paris Review, romancierul si
Rebelul John Gardner a facut o observatie pe care n-o voi
uita niciodata: ,Suporti consecintele de fiecare data cand
incalci legea si suporti consecintele de fiecare data cand te
supui legii”. Fiecare actiune, fiecare obicei are consecintele
sale. Sustinatorii, Examinatorii, Obedientii si Rebelii trebu-
ie sa Infrunte cu totii consecintele mularii pe o anume ten-
dinta. Eu ma trezesc in fiecare dimineata la 6:00 si suport
consecintele; apuc sa fac mai multe lucruri, dar trebuie sa
merg devreme la culcare.

Cu totii trebuie sa suportam consecintele, dar putem
alege ce avem de suportat.
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Bineinteles, la fel ca toate clasificdrile simpliste ale
acestei categorii, dacd e fortatd, dihotomia devine
artificiald, scolasticd si, in cele din urmd, absurdad.
Dar...la fel ca orice deosebire ce incorporeazd intr-o
anumitd mdsurd adevdrul, ea oferd un punct de ve-
dere pentru a observa si a compara, un punct de ple-
care pentru o investigatie autenticd.

- ISAIAH BERLIN,
The Hedgehog and the Fox (Ariciul si vulpea)

adrul de referinta al Celor Patru Tendinte mi-a oferit

cunostinte cruciale despre natura umand, dar multe

lucruri au ramas fara raspuns. Totusi, nu m-am putut
orienta catre strategiile mai concrete, care presupun actiu-
ne si pe care eram dornica sa le investighez, pentru ca inca
nu epuizasem posibilitatile de autocunoastere.
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Ca si in cazul unuia dintre exercitiile pentru proiectul
fericirii de care m-am ocupat acum cativa ani, am identifi-
cat cele 12 ,Porunci Personale” ale mele, adica principiile
generale dupa care vreau sa-mi traiesc viata. Prima mea
porunca personala este ,sa fiu Gretchen” - desi e foarte
greu sa ma cunosc pe mine insami. Sunt atat de distrasa de
felul in care mi-as dori sa fiu sau de felul in care cred ca
sunt, incat pierd din vedere care este de fapt realitatea.

Am inteles cu greu unele dintre lucrurile elementare
despre mine. Nu-mi place muzica. Nu sunt un mare fan al
calatoriilor. Nu-mi plac jocurile, nu-mi place sa fac cumpa-
raturi, nu prea ma pasioneaza animalele, Imi place méanca-
rea obisnuitd. De ce nu mi-am dat seama de aceste aspecte
ale firii mele? Intr-o oarecare masuri, pentru ci nu m-am
gandit foarte mult la ele - nu-i asa ca toata lumea iubeste
muzica? - si alt motiv este faptul c3, fara sa ma bazez pe
vreun fundament, ma asteptam ca intr-o zi sa-mi depasesc
limitarile. Ma asteptam sa invat sa iubesc calatoriile sau sa
apreciez mancarurile exotice.

De asemenea, am presupus ca sunt la fel ca toata lumea
si ca toatd lumea seamadna cu mine Intr-o anumita masura.
Acest lucru e adevarat, dar diferentele dintre noi sunt foar-
te importante. lar ele au o mare influenta asupra formarii
obiceiurilor. De exemplu, tot citesc despre sfatul conform
caruia, pentru ca mintea noastra e mai limpede dimineata,
atunci este momentul cand ar trebui sa prestam cea mai
solicitanta munca intelectuala. Am crezut ca ,ar trebui” sa
adopt acest obicei, pana cand mi-am dat seama, in cele din
urma, ca propriul meu obicei - acela de a-mi incepe ziua cu
o ord de motait raspunzand la e-mailuri - mi se potriveste.
Trebuie sa fac curat pe birou Tnainte sa incep sa ma apuc
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serios de munca si cred ca as da gres daca as Incerca sa-mi
schimb acest obicei.

Ar trebui sa-mi croiesc obiceiurile dupa tiparul aspec-
telor fundamentale ale firii mele, cele care nu se vor schim-
ba. N-ar avea niciun rost sa spun: ,Voi scrie mai mult in
fiecare zi daca voi face echipa cu un alt scriitor si daca ne
vom Intrece sa vedem cine termind mai repede cartea”,
pentru ca nu-mi place competitia.

Pentru a evita irosirea pana la epuizare a pretioasei
mele energii de formare a obiceiurilor, trebuie sa-mi mo-
delez obiceiurile astfel Incat acestea sa mi se potriveasca.
Din acest motiv, am elaborat o lista de Intrebari pentru a
evidentia aspectele naturii mele, cele care sunt relevante
pentru formarea unei rutine.

Se spune ca lumea e alcatuita din doua tipuri de oa-
meni: cei care impart lumea in doua tipuri de oameni si cei
care nu. In mod cert, fac parte din prima categorie.

SUNT O CIOCARLIE SAU O BUFNITA?

Cercetarile arata ca oamenii care functioneaza mai bine di-
mineata, sau ,Ciocarliile”, sunt cu adevarat diferiti de pasa-
rile de noapte, adica de ,Bufnite”. Majoritatea oamenilor
sunt undeva la mijloc, dar extremele - cele doua tipologii
cu ceasuri biologice diferite, asa cum sunt ele masurate in
functie de ora medie de mers la culcare - chiar exista. Cele
doua tipuri de oameni sunt mai productivi si mai plini de
energie 1n diferite momente ale zilei.

Eu sunt o Ciocarlie: ma duc devreme la culcare si ma
trezesc devreme. Bufnitele fac exact invers. Obisnuiam sa
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cred ca Bufnitele pot deveni Ciocarlii daca fac un efort sa
mearga la culcare mai devreme, dar cercetdrile sugereaza
ca aceste atribute sunt impamantenite. Genele joaca un rol
important, precum si varsta: copiii mici tind sa fie Ciocarlii;
adolescentii tind sa fie Bufnite (cu un varfla 19 ani jumata-
te pentru femei si 21, pentru barbati); adultii In varsta tind
sa fie Ciocarlii.

E interesant de remarcat ca cercetarile sugereaza fap-
tul ca Ciocarliile sunt mai fericite, mai sanatoase si ca se
bucura mai mult de viata decat Bufnitele - partial, si dato-
ritd faptului ca lumea le favorizeaza pe Ciocarlii. Bufnitele
adorm mai tarziu decat Ciocarliile, si pentru ca serviciul,
scoala si gradinitele Incep programul devreme, Bufnitele
ajung sa doarma mai putin, iar asta le face viata mai
grea.

Ciocarliile, Bufnitele si toti cei care se situeaza intre
cele doua categorii ar trebui sa ia In considerare acest
aspect al firii lor, atunci cand Incearca sa modeleze un
obicei. O Bufnita nu ar trebui sa se oboseasca sa-si for-
meze obiceiul de a se trezi devreme ca sa invete, iar o
Ciocarlie n-ar trebui sa-si programeze doua ore de scris
dupa cina.

Uneori nu ne putem da seama din care categorie facem
parte. Un prieten mi-a spus: ,,Am fost intr-o tabara de me-
ditatie, in care ne trezeam la patru dimineata. A fost ca si
cum am avut un declic, iar viata mea a devenit mult mai
bund. Acum merg la culcare la 9.00-9.30 seara si ma tre-
zesc la 4.00. Tmi place la nebunie”.
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SUNT UN MARATONIST, UN SPRINTER SAU
O PERSOANA CARE AMANA MEREU?

In special cand e vorba de obiceiurile de la locul de munca,
secretul e sa distingi ritmul de lucru al fiecaruia. Eu sunt
un Maratonist. Imi place s muncesc lent si sustinut si nu-mi
plac termenele limita - de fapt, deseori termin ceea ce am
de facut inainte de termenul limita. La facultatea de Drept,
am avut doua proiecte mari pe care trebuia sa le termin de
scris pana la absolvire si le-am scris pe ambele pana la fi-
nalul primului an. (Nota explicativa: probabil nerabdarea
mea de a scrie ceva important a fost un semn ca vreau sa
fiu scriitoare, nu avocat, dar asta e alta problema.) Sunt
mai creativa atunci cand lucrez la proiecte in mod con-
stant, de-a lungul unor perioade lungi de timp. in schimb,
Sprinterii prefera sa munceasca repede si sa depuna un
efort intens, asteptand deliberat presiunea pe care o gene-
reaza un termen limita pentru a fi mai ageri. Un Sprinter
mi-a spus: ,Nu-mi pregdtesc niciodata discursul pana cand
oamenii nu sunt la locurile lor in sala si nu urc pe podium.
Asta 1i innebuneste pe cei din echipa mea, dar asa imi vin
ideile”. Alt Sprinter a observat: ,Prefer sa fiu complet cu-
fundat intr-un proiect pe o scurti perioadi de timp. In
acest fel dau mai mult randament si pot sa-mi pastrez con-
centrarea. Daca ma intind pe o perioada mai mare, si nu-
marul total de ore va fi mult mai mare”.

In general Sprinterii si Maratonistii se simt bine cu
modul lor de lucru, dar cei care amana lucrurile, nu. Acestia
pot semadna cu Sprinterii, pentru ca ei tind sa termine ce au
de facut doar cand se apropie termenul limita, dar cele
doua tipologii sunt destul de diferite. Sprinterii aleg sa
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lucreze in ultima clipa, pentru ca presiunea unui termen limi-
ta le limpezeste gandurile; cei care amana urdsc presiunea
din ultima clipa si si-ar dori sa se poata forta sa munceasca
inainte de amenintarea termenului limita. Spre deosebire de
Sprinteri, cei care amana lucrurile se simt adeseori coplesiti
pentru ca nu muncesc cat ar trebui, iar asta {i face sa le fie
greu sa petreaca acel timp pentru a se distra sau pentru a face
ceva util. S-ar putea ca ei sa se grabeasca sa-si ocupe timpul
cu ceva doar ca sa evite sa faca treaba pe care stiu ca o au de
facut. (Este un Secret al Vietii de Adult: Munca este una
dintre cele mai periculoase forme de procrastinare.)

Sprinterii spun despre Maratonisti ca sunt ,zelosi”, iar
Maratonistii spun despre Sprinteri ca sunt ,iresponsabili”,
dar nu se poate spune ca una din cele doua variante e cea
corectd. Insa cei care obisnuiesc si amane lucrurile sunt
mai fericiti cand 1si schimba obiceiurile de lucru, pentru a
munci mai consecvent.

SUNT UN ECONOM SAU
UN CHELTUITOR?

Economii urdsc sa faca cumparaturi si sa cheltuiasca bani;
cheltuitorii adora sa cumpere si sa sparga bani. Ca Econom
confirmat, eu reduc pe cat posibil cumparaturile sau cheltu-
ielile. Ma abtin sa cumpar lucruri ca paltonul de iarna sau
costumul de baie pand In momentul in care am nevoie de
ele. Nu am Incredere atunci cand trebuie sa cumpar lucruri
cu utilizari foarte specifice: huse de voiaj pentru costume,
crema de maini, balsam de par, cizme de ploaie, servetele
nazale. Deseori ma gandesc sa cumpar un lucru, apoi zic
»lasd ca-liau alta data” sau poate nici nu am nevoie de asta.
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Pentru ca noi, Economii, uram sa facem cumparaturi, ne
impotrivim deseori ideei de a achizitiona echipamente sau
servicii care ne-ar ajuta sa ne pastram bunele obiceiuri.

In schimb, Cheltuitorii gisesc pretexte pentru a face
cumparaturi. Ei acumuleaza multe rechizite sau ustensile
de bucatarie sau accesorii de calatorie gandindu-se ca
,asta poate fi utila la un moment dat. Cand incearca sa-si
modeleze un obicei, Cheltuitorii tind sa faca stoc de echi-
pamente si de servicii despre care 1si imagineaza ca-i vor
ajuta sa-si pastreze bunele obiceiuri.

Un Econom se gandeste: ,Nu am nevoie sa-mi cumpar
pantofi de alergare. Acesti tenisi vechi sunt numai buni”.
Un Cheltuitor gandeste: ,Am nevoie de pantofi de alergare,
de o pereche de rezerva, de o vesta reflectorizantd, de un
pedometru si de o carte despre evitarea accidentelor”.
Daca suntem constienti de tendinta noastra de a economi-
si sau de a cheltui excesiv, acest lucru ne poate ajuta sa
identificam oportunitati de a cumpdra sau de a nu cumpa-
ra, pentru a adopta obiceiuri sanatoase. Economii ar trebui
sa-si aminteasca faptul ca merita sa cheltuie bani pentru
a-si sustine un obicei bun; Cheltuitorii ar trebui sa-si amin-
teasca faptul ca achizitiile pe care le fac nu sunt suficiente
pentru a adopta un obicei bun.

IMI PLACE SIMPLITATEA
SAU ABUNDENTA?
Fiind un fan entuziast al literaturii pentru copii, am Infiin-

tat trei grupuri de lectura pe tema aceasta. Da, trei. Cand
am infiintat primul grup, chiar credeam ca sunt singurul
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adult din New York care iubeste literatura pentru copii si
tineri. La una dintre intalnirile noastre, un prieten a re-
marcat: ,Intotdeauna am vrut si simt ci mi eliberez de
ceva’, iar altul a raspuns: ,Intotdeauna am vrut si simt ci
am acumulat ceva”. Acesta a fost unul dintre cele mai inte-
resante schimburi de replici pe care le-am auzit. Nu am in-
teles exact ce au vrut sa spuna acesti oameni, dar m-a facut
sa ma gandesc la cei care iubesc simplitatea si la cei care
iubesc abundenta.

Cei care iubesc simplitatea sunt atrasi de ideea de ,putin”,
de gol, de suprafete si de rafturi libere, de putine alegeri,
de dulapuri incapdtoare. Eu ma numar printre ei; mi se
pare mai placut sa ma descotorosesc de lucruri decat sa le
acumulez. M3 simt lesne iritata cand e prea mult zgomot,
cand sunt prea multe lucruri in jur sau cand se Intampla
prea multe lucruri deodata.

Cei care iubesc abundenta sunt atrasi de ideea de ,mai
mult”, de a deborda, de a adauga, de a amplifica, de a avea
camara plina. Ei vor intotdeauna sa aiba mai mult decat e
necesar. Le place sa fie putina agitatie, le place sa stranga
lucruri si sa aiba o gama vasta din care sa poata alege.

Cei care iubesc simplitatea si cei care iubesc abunden-
ta se simt in largul lor in medii diferite. De exemplu, un
iubitor al simplitatii va lucra mai bine Intr-un birou linistit,
amenajat In stil minimalist; un iubitor al abundentei, va
lucra mai bine intr-un birou plin de viata, cu multe detalii
vizuale. Am vizitat o companie tehnologica care tocmai
gazduise un concurs cu tema ,decoreaza spatiul de lucru al
echipei tale”, si erau obiecte peste tot, chiar si agatate de
tavan. Sunt sigura ca a fost un concurs distractiv, dar mi-am
spus ca n-as putea lucra acolo niciodata.
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In ceea ce priveste schimbarea obiceiurilor, un iubitor
al simplitatii poate fi atras de eliminare si de simplificare
- de a economisi bani renuntand la cablul TV sau de a
renunta la cumpadraturile online. Un iubitor al abundentei
poate fi atras sa adauge si sa diversifice - sa faca bani in-
cepand o cariera pe cont propriu sau sa invete cum sa
investeasca.

IMI PLACE SA TERMIN CEVA
SAU SA INCEP CEVA?

Unora le place sa termine anumite lucruri, altora le place
sa inceapa- atat la propriu, cat si la figurat. Cei care termi-
na lucruri iubesc sentimentul de a duce la bun sfarsit un
proiect si sunt hotarati sa foloseasca si ultima picatura de
sampon. Cei care Incep un lucru simt fiorii entuziasmului
cand Incep un nou proiect si li se pare placut sa deschida
un tub nou de pasta de dinti.

Mie Imi place sa termin lucruri; lui Jamie ii place sa le
inceapa. Cu o zi in urma ma uitam intr-unul din dulapurile
de bucatarie si am vazut patru pungi de cereale, toate des-
facute. Cand i-am aratat asta lui Jamie si i-am cerut sa nu
mai deschida inca o punga pana nu le termina pe acestea,
el doar aras, iar in urmatoarele cateva saptamani, s-a amu-
zat prefacandu-se ca deschide o pungad noua in fata mea.
Pentru ca sunt o persoanad cdreia li place sa termine lu-
cruri, am un sentiment de implinire cand folosesc ultimul
ou din cartonul de oua si simt o satisfactie ciudata atunci
cand ceva se strica sau se uzeazd. Ma intrebam de ce Tmi
placea sa vad cum iese umplutura din canapea sau sa vad o
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gaura intr-o pereche veche de sosete, pana cand mi-am dat
seama ca asta e in firea mea, ma incanta finalurile.

In schimb, un profesor la Drept, care era o persoani
careia ii place si inceapa lucruri, mi-a spus: ,Incep con-
stant noi articole sau scriu propuneri pentru noi cursuri.
Am un teanc de ciorne pe care nu m-am obosit niciodata sa
le cizelez pentru a le finaliza. In plus, am o grimada de bor-
cane de mustar incepute in frigider”.

Daca stim din care categorie facem parte, daca ne place
sa terminam lucruri sau sa le incepem, ne putem modela
obiceiurile in functie de preferintele noastre. De exemplu,
cand incercam sa-mi formez obiceiul de a posta cu regula-
ritate pe blog, am creat un blog unde postez de sase ori pe
saptamanad; odata ce am postat pentru intreaga zi, am ter-
minat. O cunostintd, careia ii place sa inceapa lucruri, a
cumparat peste 300 de domenii, gestioneaza 12 site-uri si
ia mereu in calcul ideea de a lansa un nou site. Acest lucru
reflectd dorinta lui de a Incepe lucruri. Mie imi place antre-
namentul de forta; ridic greutati timp de 20 de minute,
apoi am terminat. Nu prea pot sa mai fac mare lucru, dupa
asta. E posibil ca cei carora le place sa inceapa sa prefere
un antrenament care sa le permita sa faca mai multe tipuri
de exercitii, prin rotatie.

Pentru ca cei carora le place sa termine lucruri se con-
centreaza pe abilitatea lor de a duce un lucru la bun sfarsit,
ei pot fi mult prea precauti atunci cand isi formeaza noi
obiceiuri; cei carora le place sa inceapa ceva pot fi excesiv
de optimisti In legatura cu abilitatea lor de a adopta alte
obiceiuri.
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IMI PLAC LUCRURILE FAMILIARE
SAU LUCRURILE INEDITE?

Unii oameni iubesc lucrurile care le sunt familiare; altii iu-
besc lucrurile inedite. Eu sunt cu siguranta in tabara celor
dintai. Ador sa recitesc cartile mele preferate si sa vad ace-
lasi film iar si iar. Mananc aceleasi mancaruri, mai mult sau
mai putin, in fiecare zi. Imi place sa ma reintorc in locuri pe
care le-am mai vizitat. Alti oameni tanjesc sa faca lucruri
noi.

Pentru cei care iubesc lucrurile familiare, un obicei de-
vine tot mai usor cu cat le este mai familiar. Cind m-am
simtit intimidata de biblioteca, atunci cand am inceput
Dreptul, mi-am propus sa merg la biblioteca de cateva ori
pe zi, pana cand m-am simtit suficient de confortabil sa lu-
crez acolo. Cand am inceput sa scriu pe blog, m-a speriat
faptul ca nu eram obisnuita sa postez. Dar m-am fortat sa
postez zilnic, pentru ca tot ce-mi era strain sa-mi devina
familiar, si pentru ca ceea ce mi se parea dificil sa devina
un automatism.

Cei care iubesc lucrurile inedite pot adopta obiceiurile
cu mai mult entuziasm atunci cand acestea nu par a fi...
obiceiuri. Un tip mi-a spus: ,Simt ca imbatranesc atunci
cand ma duc la serviciu zi de zi si cand vad tot timpul ace-
leasi fete, asa ca o data pe saptamana muncesc intr-un alt
birou, sa mai schimb un pic rutina”.

De fapt, cei carora le plac lucrurile inedite se descurca
mai bine cu o serie de activitati pe termen scurt - de exem-
plu, daca au provocari de 30 de zile - decat daca incearca
sd-si creeze un obicei automat, de durata. Un cititor co-
menta: ,Imi place si planific rutine si si plinuiesc crearea
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unor obiceiuri, ca si cum ele vor functiona, dar le urmez des-
tul de rar, e aproape ca si cum as avea o repulsie interioara
fata de ideea de a face aceleasi lucruri in acelasi fel. Pe de
alta parte, e genial cat de tare ma incanta ideea de a incer-
ca lucruri noi”.

MA CONCENTREZ PE A PROMOVA CEVA
SAU PE A PREVENI CEVA ?

In cartea lor care te pune pe ganduri, Focus’, cercetitorii
Tory Higgins si Heidi Grant Halvorson sustin ca, atunci
cand au un obiectiv, oamenii au tendinta de a fi orientati fie
spre promovare, fie spre prevenire.

Oamenii care au tendinta de a promova se concentrea-
za pe realizari si pe avansare, pe castiguri mai mari, pe a obti-
ne mai multa dragoste, apreciere, placere. Ei isi urmaresc
scopurile cu ardoare si cu optimism. in schimb, oamenii care
au tendinta de a preveni anumite lucruri se concentreaza pe
indeplinirea Indatoririlor pe care le au, pe evitarea pierde-
rilor, pe minimizarea pericolului, a durerii sau a blamului.
Ei au grija sa evite dezavantajele si problemele.

Un obicei bun si un obicei prost se pun reciproc in evi-
dentd; o persoana ar putea dori sa ,renunte la mancarea
nesanatoasa” sau ,sa manance mai bine” sau ,,sa doarma mai
mult” sau sad ,sa nu mai stea treaza pana seara tarziu”.

O persoana orientata spre promovare recicleaza pen-

tru ca mediul sa fie mai curat; o persoana orientata spre
prevenire recicleaza pentru a evita sa primeasca o amenda.

* Focus. Priveste lumea altfel pentru a avea succes si a influnta, Editura
Publica, 2014, Bucuresti.
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Oamenii sunt diferiti, asa ca rezoneaza la diferite argu-
mente si e util sa incadrezi un obicei Intr-un mod in care sa
se potriveasca fiecarui individ.

IMI PLACE SA FAC SCHIMBARI MICI
SAU SCHIMBARI MARI?

Multi oameni au mai mult succes daca adopta un obicei
atunci cand Incep cu pasi mici, usor de gestionat. O serie de
realizari minore, dar reale, ofera oamenilor increderea de
a continua. Adoptand ceea ce B. ]. Fogg, cercetdtor in com-
portamente influentiale, numeste ,obiceiuri marunte”, o
persoana poate incepe sa aiba un obicei atunci cand face o
singura miscare sau cand citeste o singura paging, si prin
acesti pasi mici porneste pe drumul catre pastrarea acelui
obicei. Acumularea lenta a unor realizari marunte e un lu-
cru incurajator - si foarte sustenabil. Daca schimbarea are
loc treptat, acest lucru poate face ca adoptarea permanen-
td a unui nou obicei sa fie mai usoara si poti evita epuiza-
rea care e posibil sa intervina atunci cand incerci sa faci
dintr-odata schimbari majore.

De asemenea, facand pasi mici, ne obisnuim din ce in
ce mai mult sa includem noul obicei in viata noastra de zi
cu zi. Obiceiul de a avea un obicei este chiar mai valoros
decat obiceiul in sine. De exemplu, obiceiul de a tine zilnic
evidenta cheltuielilor este mai valoros decat orice calcul
exact. Pastrarea unui obicei, la cel mai mic nivel, 1l consoli-
deaza si contribuie la mentinerea lui. Eu scriu zilnic, fie si
doar o propozitie, pentru a-mi pastra obiceiul de a scrie In
fiecare zi. In liceu, cand incercam si-mi formez obiceiul de
a iesi la alergat, am alergat prin cartier pana cand am



70 DIFERITE SOLUTII PENTRU OAMENI DIFERITI

trecut de trei case, apoi m-am intors. Dupa cateva alergari
de genul dsta, am trecut de limita a patru case. In timp, am
ajuns sa alerg pe o distanta de cativa kilometri. Facand
pasi mici, usor de gestionat, am reusit sa-mi pastrez su-
ficient de mult timp dorinta de a alerga, transformand-o
intr-un obicei.

Totusi, e adevarat si ca anumiti oameni se descurca mai
bine cand sunt foarte ambitiosi. Cateodatd, desi nu s-ar
spune, este mai usor sa faci o schimbare majora decat una
minora. Daca un obicei se schimba prea gradual, am putea
sd ne pierdem interesul, sa renuntam din pricina stresului
sau sa respingem schimbarea pe motiv ca e nesimnificativa.

O transformare de proportii genereaza energie si entuzi-
asm care ajutd la adoptarea obiceiurilor. Dupa cum reflecta
Steve Jobs: ,Am un mare respect pentru imbunatatirea in-
crementald, si am facut astfel de lucruri in viata, dar intot-
deauna am fost atras de schimbarile mult mai revolutionare.
Nu stiu de ce”. In aceeasi linie de idei, motto-ul colegul meu
de camera din facultate era: ,Fa totul dintr-odata”.

Un cititor a mentionat un citat din cartea lui James
Collins si Jerry Porras, Built to Last (Afaceri clddite sd dure-
ze"): ,Sa ai intotdeauna un BHAG - Big Hairy Audacious
Goal (Un scop mdret, spectaculos)! M-am Impotrivit ani la
rand acestui lucru, gandindu-ma ca dacd tintesc prea sus
inseamna doar ca voi da gres. Nu imi dddeam seama de
faptul ca obiectivele marete m-au motivat si mai mult”.

Uneori, o singura intrebare neasteptata poate scoate
in evidenta un aspect ascuns al vietii mele. O intrebare
precum: ,Ai tendinta sa dai vina pe alti oameni sau pe tine

* Carte aparuta la Editura Curtea Veche, 2006, Bucuresti.



Deosebirile 71

insuti?” imi poate oferi o noua perspectiva asupra mea.
Deci, in afara de faptul ca am identificat marile deosebiri
de personalitate, am venit cu o lista de Intrebari scurte, la
obiect, care sa ma ajute sa ma cunosc mai bine pe mine
insami, pentru a-mi adapta mai bine obiceiurile, in functie
de firea mea.

Cum imi place sa-mi petrec timpul

La ce ora din zi simt ca am energie? Cand anume trag
de mine?

Imi place si trec brusc de la o activitate la alta sau pre-
fer sa fac astfel de tranzitii fara graba?

Ce activitati imi ocupa timpul, dar nu sunt neaparat
folositoare sau stimulante?

Imi place sa petrec mai mult timp cu prietenii sau de
una singura?

Am multe lucruri trecute in calendar pe care le antici-
pez cu placere?

Ce pot face ore in sir fara sa ma plictisesc?

Ce activitate zilnica sau saptamanala faceam pentru a
ma distra, cind aveam zece ani?

Pe ce anume pun pret

Ce Tmi ofera mai multe satisfactii: sa economisesc
timp, bani sau efort?

Ma deranjeaza sa actionez diferit fata de alti oameni
sau asta chiar ma Incarca pozitiv?

Petrec mult timp facand ceva important pentru altci-
neva, nu pentru mine?
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Daca as avea 500$ pe care sa-i cheltuiesc doar pe dis-
tractii, cum i-as cheltui?

Imi place s3 ascult expertii sau prefer sa-mi dau singu-
ra seama de anumite lucruri?

Daca cheltuiesc bani pentru o activitate, ma dedic mai
mult acelei activitati sau mai putin?

As fi fericita daca copiii mei ar avea viata pe care am
avut-o eu?

Obiceiurile mele actuale

Ingadui mai degraba un obicei prost daca sunt intr-un
grup sau daca sunt singura?

Daca as putea sa schimb unul dintre obiceiurile mele
in mod magic, fara efort, care ar fi acela?

Daca oamenii din jurul meu mi-ar putea schimba un
obicei, pe care l-ar alege?

Dintre obiceiurile mele actuale, care este cel pe care
mi-ar placea sa-l adopte copiii mei? Si care nu?

Pana cand nu m-am intrebat: ,Am multe lucruri in calendar
pe care le anticipez cu placere?” nu mi-am dat seama ca gru-
purile de lectura au jucat un rol crucial in a ma ajuta sa-mi
pastrez obiceiurile ce tin de partea distractiva. Intr-una
dintre Intalnirile noastre, am citit carti de fictiune pentru
adulti, iar pe parcursul altor trei Intalniri, am citit carti
pentru copii sau pentru adolescenti, iar apartenenta mea
la aceste grupuri m-a ajutat sa-mi consolidez mai multe
obiceiuri valoroase. Mi-am consolidat obiceiul de a citi (nr. 4
din Cele Sapte Principii Esentiale, odihneste-te, relaxeaza-te,
bucura-te); m-a ajutat sa citesc carti noi, in loc sa recitesc
cartile mele preferate, caci de multe ori am tendinta sa fac
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asta (nr. 5 din Cele Sapte Principii Esentiale, realizeaza mai
mult); si a fost o buna ocazie de a cunoaste oameni noi si
de a-mi face constant planuri cu prietenii (nr. 7 din cele
Sapte Principii Esentiale, implica-te mai profund in relatii
interumane).

Oamenii intreaba deseori: ,Care sunt cele mai bune obice-
iuri de urmat?” ca si cum ar exista o cale pe care toti ar
trebui sa o urmeze. Au loc dezbateri despre cele mai reco-
mandate obiceiuri pentru a stimula creativitatea si pro-
ductivitatea, si totusi cartea Daily Rituals (Ritualuri zilnice:
Cum lucreaza artistii) - in care Mason Currey examineaza
amanuntit obiceiurile de lucru a 161 de scriitori, compozi-
tori, artisti, oameni de stiinta si filosofi - clarifica un aspect:
acesti oameni geniali au adoptat obiceiuri extrem de dife-
rite, dar cu totii stiu foarte bine ce obiceiuri functioneaza
in cazul lor si se straduiesc din greu sa-si mentina acele
obiceiuri.

Unii au obiceiul de a munci de la prima ora (precum
Haruki Murakami) sau de a lucra pana tarziu in noapte
(precum Tom Stoppard); de a duce o viata linistita si previ-
zibila (precum Charles Darwin) sau de a o tine intr-o pe-
trecere continua (ca Toulouse-Lautrec); de a amana la
nesfarsit (ca William James) sau de a lucra la ore regulate
(ca Anthony Trollope); de a munci in liniste (ca Gustav
Mahler) sau de a munci in iures (ca Jane Austen); de a bea
foarte mult alcool (ca Friedrich Schiller) sau de a bea multa
cafea (ca Kirkegaard); de a munci multe ore pe zi (ca H. L.
Mencken) sau doar cate 30 de minute zilnic (ca Gertrude
Stein).
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Nu exista o formula magica - nici pentru noi, si nici
pentru oamenii din jurul nostru. Nu vom deveni mai crea-
tivi si mai productivi daca copiem obiceiurile altor oameni,
fie ele si ale unor genii; trebuie sa aflam care este firea noas-
tra si care sunt cele mai bune obiceiuri in cazul nostru.



FUNDAMENTELE
OBICEIURILOR

unt multe strategii care ne ajuta sa ne

schimbam obiceiurile, dar patru strategii

sunt mai eficiente decat oricare altele:
Monitorizarea, Fundatia, Programarea si Respon-
sabilizarea. Ele sunt atat de omniprezente si de
familiare, Incat e usor sa le iei de bune - dar
sunt de nepretuit. Pentru a ne folosi la maxi-
mum de Fundamentele indispensabile ale
Obiceiurilor, trebuie sa luam in considerare
ceea ce am Invatat despre noi insine din exerci-
tiile de autocunoastere. De exemplu, Strategia
Programarii functioneaza pentru majoritatea
oamenilor - dar nu si pentru Rebeli. Strategia
Responsabilizarii functioneaza pentru majori-
tatea oamenilor - si este esentialda pentru
Obedienti. Strategiile sunt complementare.






GESTIONAM CEEA CE
MONITORIZAM

Monitorizarea

Toatd viata noastrd, atdta vreme cdt are o formd de-
finitd, e doar o grdmadd de obiceiuri - practice, emo-
tionale si intelectuale - organizate sistematic intru
bundstare sau suferintd, si care ne poartd irezistibil
cdtre implinirea destinului nostru.

- WILLIAM JAMES, Talks to Teachers and Students
(Convorbiri cu profesori si elevi)

trategia Monitorizarii are o putere ciudata. Nu necesi-
ta o schimbare, dar conduce deseori catre o schimba-
re. Pentru a parafraza un truism al scolii de business,
»gestionam ceea ce monitorizam”, si pastram o evidenta
stricta a actiunilor noastre, ceea ce inseamna ca ne descur-
cam mai bine in cazul unor activitati precum mancatul,
bautul, practicarea exercitiilor fizice, munca, utilizarea te-
levizorului si a internetului, cheltuirea banilor - si aproape
orice altceva. Faptul ca tinem evidenta a ceea ce facem
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duce la autocunoastere, iar autocunoasterea ne determina
sa avem mai mult autocontrol. E un lucru la fel de simplu
precum un cadran de monitorizare a vitezei, care le arata
soferilor cat de repede se deplaseaza, pentru a-i ajuta sa
incetineasca.

Un pas foarte important al Strategiei de Monitorizare
este identificarea precisa a actiunilor monitorizate.
Obiceiurile specifice precum ,sa citesc stirile in fiecare di-
mineatd” sau ,sa sun un client in fiecare zi” sunt usor de
monitorizat, in timp ce obiectivele vagi precum ,sa fiu mai
informat” sau ,,sa cultiv o relatie mai buna cu clientii” sunt
dificil de monitorizat. Mi-am amintit de observatia lui Lord
Kelvin, care, desi vaga, te pune totusi pe ganduri: ,Atunci
cand nu poti exprima ceva in cifre, cunostintele tale sunt
insuficiente, nesatisfacatoare”. Daca vrem ca un anumit lu-
cru sa conteze In viata noastrd, trebuie sa gasim o cale de
a-1 monitoriza.

Monitorizarea este intr-adevar cruciald, pentru ca atunci
cand doar presupunem ceea ce facem, de multe ori acea
presupunere este eronatd. Deloc surprinzator, avem ten-
dinta sa subestimam cat de mult mancam si sa supraesti-
mam cat de mult sport facem. Intr-un studiu, oamenii au
estimat ca in cursul activitatilor din timpul unei zile (ex-
cluzand regimurile de antrenament) ei au mers in jur de
2,5 km; de fapt, cei mai multi dintre ei mersesera pe o dis-
tanta mai mica de un kilometru.

Monitorizarea exacta ne ajuta sa determinam daca un
anumit obicei merita timpul, banii sau energia consumata.
Un prieten si-a monitorizat intervalele de timp in care se
uita la TV, pentru ca a vrut sa stie daca televizorul 1i ocupa
prea mult din timpul unei zile (si asa era). Am citit despre
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o femeie care a renuntat la bautura pentru ca si-a dat sea-
ma c3, in sase ani, ea si sotul ei cheltuisera aproape 30.000$
pentru a cumpadra bautura - bani pe care ar fi preferat sa-i
cheltuiasca pe altceva. Aaron Beck, fondatorul terapiei
cognitiv comportamentale, sustine ca oamenii observa cu
usurinta comportamentul gresit al partenerilor, dar nu si
lucrurile bune pe care acestia le fac, asa ca le sugereaza sa
tind un ,jurnal de mariaj”, pentru a urmari comportamen-
tul amabil al partenerului. Un studiu a aratat ca 70 la suta
dintre cuplurile care au facut aceasta monitorizare au ra-
portat o imbunatatire a relatiei lor.

Cei carora le place sa 1si monitorizeze activitatile se
pot aldtura miscarii de Autocuantificare, o comunitate a
celor care utilizeaza tehnologia pentru a tine evidenta fie-
carui aspect al vietii si al prestatiilor lor - dar cei mai multi
dintre noi nu suntem pregatiti sa ne luam un astfel de an-
gajament. Monitorizarea este valoroasa, dar totodata ne-
cesita timp si efort, asa ca eu monitorizez doar aspectele
cu adevarat importante din viata mea.

Am decis ca am nevoie de o lunga discutie cu sora mea,
Elizabeth, despre Strategia de Monitorizare. Un lucru pe
care il tot regret este ca Elizabeth locuieste departe de
mine; Los Angeles e la o distantd lunga de zbor de New
York, ceea ce inseamna ca nu ne vedem foarte des, iar dife-
renta de fus orar e mare, ceea ce Ingreuneaza conversatiile
noastre telefonice. Dar intr-o zi m-am hotarat sa dau de ea,
pentru ca stiam ca va avea informatii interesante despre
monitorizare.

Eizabeth sufera de diabet de tip 1, ceea ce insemana ca
pancreasul ei nu produce suficientd insulini. (In diabetul
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de tip 2, mult mai raspandit, corpul produce insuling, dar
nu reactioneaza asa cum trebuie la ea). Fara insulina, gli-
cemia poate creste periculos, pana la niveluri care pot de-
veni letale, asa ca Elizabeth trebuie sa-si faca zilnic mai
multe injectii cu insuling, iar pentru a se injecta corect, tre-
buie sa stie care este nivelul glicemiei. Timp de ani de zile,
si-a testat nivelul glicemiei intepandu-si degetul ca sa tes-
teze sangele, dar recent i s-a implantat sub piele un dispo-
zitiv care monitorizeaza glicemia in mod continuu. Am
vrut sa stiu daca i se pare ca aceasta monitorizare este
eficienta.

»,Monitorizarea este esentiald” a spus ea. ,Ani de zile
am urat ideea de a avea un dispozitiv atasat de stomacul
meu, dar atunci cand ai diabet, este atat de important sa
urmaresti cu exactitate nivelul glicemiei, incat pana la
urmad am cedat. Acum nu-mi pot imagina cum ar fi sa nu
am acest dispozitiv de monitorizare.”

Cand mi-a spus ca va primi acest dispozitiv, mi-am
imaginat ca va administra insulina direct sau ca ii va spune
ce are nevoie. Dar nu. Monitorul furnizeaza doar un raport
continuu al nivelurilor glicemiei - dar aceasta informatie
are un rol foarte important.

,Fara monitor, ar fi trebuit sa-mi testez sangele de zece
ori pe zi, dar monitorul 1l testeaza constant”, explica ea.
»Stiu care e nivelul glicemiei si cum evolueaza. Stiu de a
asemenea care sunt consecintele a ceea ce fac, asa cd nu
pot sa trisez. Ca atunci cand am mancat un iaurt inghetat
pretinzand ca ar avea putini carbohidrati, dar din datele
citite pe monitor stiu ca nu asta nu poate fi adevarat.”

»Chiar daca monitorul nu face propriu-zis ceva, faptul
ca vezi acele cifre te face sa te comporti diferit?”



