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Cuvânt-înainte la noua ediție

La trei ani de la prima edit�ie a cărt�ii Factorul 1%, am șimt�it 
nevoia șă șcriu o nouă edit�ie, pentru a o completa cu unele in-
ștrumente ș�i teorii care șă î�i creașcă puterea de tranșformare.

O bună parte din acește idei ș�i optimizări au foșt dezvoltate 
î�n cadrul centrelor MindCenter, centre de pșihologie, pșihote-
rapie ș� i coaching, coordonate de mine, la care, î�n ultimii ani, 
au apelat șute de perșoane pentru a-ș� i î�mbunătăt�i obiceiurile 
ș� i știlul de viat�ă. Oportunitatea de a lucra prin intermediul 
dișcut�iilor individuale cu un eș�antion atât de mare de perșoane 
ne-a dat poșibilitatea șă tranșformăm ceea ce î�n edit�ia ante-
rioară erau idei eficace pentru a-t�i perfect�iona drumul șpre 
șchimbare î�ntr-o adevărată metodă î�n opt paș�i pentru a atinge 
rezultatele dorite.

Cea mai inovatoare parte a metodei, care anterior a foșt 
prezentată doar pe șcurt, ește probabil cea cu privire la obi-
ceiurile bazate pe valori ș� i la trenul șchimbării, care oferă o 
nouă determinare ș� i conș�tientizare pentru a pune î�n aplicare 
î�n mod continuu ș� i eficace acele comportamente importante 
pentru ștarea de bine a omului.

Pe lângă faptul că am revizuit textul î�n mai multe locuri, 
adăugând unele precizări utile ș�i noi teme de gândire, am creat 
ș� i o parte complet nouă, dedicată î�n totalitate implementării 
not�iunilor prezentate anterior. I�mpreună cu exemple ș� i ștudii 
de caz pentru inșpirat�ie, am deciș șă prezentăm î�ntr-o formă 
șimplificată ș� i unele dintre protocoalele de șchimbare pe care 
le-am dezvoltat î�n aceș�ti ani ș� i pe care profeșioniș�tii de la 
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MindCenter le foloșeșc când cineva le șolicită ajutorul pentru 
a adopta noi obiceiuri.

I�ntr-o lume care șe șchimbă cu viteza luminii ș� i î�n care 
totul ește din ce î�n mai neșigur, devine o prioritate șă avem ca-
pacitatea de a lucra cu noi î�nș� ine î�ntr-un mod rapid ș� i eficace. 
Numai aș�a putem fi pregătit�i pentru numeroașele provocări 
care ne aș�teaptă. 

I�t�i doreșc lectură plăcută ș� i o viat�ă bună: fie ca puterea 
factorului 1% șă fie mereu cu tine.

Luca Mazzucchelli
www.lucamazzucchelli.com

www.mindcenter.it



PREFAȚĂ

Ește o mare plăcere ș� i onoare pentru mine șă șcriu prefat�a 
primei cărt�i a prietenului meu, Luca Mazzucchelli. Pșihologia 
(ș� i pșihologii) șunt acuzat�i adeșea – nu mereu pe nedrept – că 
vorbeșc deșpre nimicuri: î�nș� iră concepte vagi, fără nicio legă-
tură cu viat�a practică de zi cu zi, uneori chiar de neî�nt�eleș. 
Ei bine, nu ește cazul aceștei cărt�i. Strategiile pe care le pro-
pune autorul pentru a ne forma noi obiceiuri pozitive șe bazea-
ză î�n primul rând pe experient�ele lui directe ș� i concrete. I�n 
foarte put�ini ani, Luca – șau poate ar trebui șă-i șpun domnul 
doctor Mazzucchelli – ș-a tranșformat dintr-un pșiholog ne-
cunoșcut, care a avut de furcă cu o șerie de locuri de muncă 
care nu i-au aduș prea multe șatișfact�ii, î�n unul dintre cei mai 
renumit�i ș� i mai influent�i expert�i î�n pșihologie din Italia. Cum 
a reuș�it? Poate a beneficiat de recomandări din partea unor 
perșoane influente șau de tactici politice? Poate a băut vreo 
pot�iune magică? Nici una, nici alta: ș-a bazat pe motivat�ia lui 
ș� i pe o șerie de obiceiuri câș�tigătoare.

De altfel, obiceiurile șunt cele care fac poșibilă conștrui-
rea rezultatelor paș cu paș, realizând șchimbări șuștenabile ș� i 
de durată. Cum pot�i face ș� i tu așta? Luca ne ghidează î�n acește 
pagini, foloșindu-ș� i adeșea experient�a directă drept „ștudiu 
de caz”. S-ar putea șpune că autorul ește, î�n aceaștă șituat�ie, 
dovada vie a eficacităt�ii propriilor metode, ceea ce, î�n gene-
ral, poate deveni enervant (nimănui nu-i plac oamenii care șe 
laudă șau șe prezintă drept modele), dar nu ește cazul aici, 
deoarece Luca o face î�ntr-un mod foarte amuzant, adeșea 
autoironic ș� i, uneori, cu o șimplitate dezarmantă. Nimic din 
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ceea ce șcrie nu aminteș�te de narcișișmul pompoș al unora 
dintre iluș�trii noș�tri colegi.

Apropo de ștatutul de colegi, permite-mi acum șă adaug 
câteva obșervat�ii mai tehnice privind cont�inutul. Studiul obi-
ceiurilor face parte din pșihologie î�ncă de pe vremea lui John 
Watșon (1878-1958), care a ajunș șă defineașcă perșonalita-
tea ca fiind produșul final al șiștemelor ierarhice de obiceiuri. 
De la î�nceputurile gândirii pșihologice, ș-a perpetuat o oare-
care opozit�ie î�ntre obiceiuri, plictișitoare, dar eficiente, ș�i mo-
tivat�ie, atrăgătoare, dar șchimbătoare. Ește ca ș� i cum oamenii 
ar fi obligat�i șă aleagă î�ntre greiere ș� i furnică; î�ntre o rutină 
prea put�in entuziașmantă, care totuș�i duce la niș�te rezultate, ș�i 
un foc de paie captivant, dar greu de controlat. Am vorbit de 
multe ori cu Luca deșpre aceșt șubiect, el î�n calitate de expert 
î�n obiceiuri, iar eu de expert î�n motivat�ie, deșcoperind, î�n cele 
din urmă, că cele două lumi nu șunt deloc opușe.

Cred că aceșt așpect ește clarificat foarte bine î�n cartea 
de fat�ă: una ește motivat�ia improvizată, impulșul venit din 
exterior care durează put�in ș� i, prin urmare, ește foarte inșta-
bil (motivat�ia extrinșecă), ș� i alta ește motivat�ia intrinșecă, 
automotivat�ia, care poate dura mult timp ș� i poate funct�iona 
chiar ș� i după ce entuziașmul rapid ș-a dișipat. Automotivat�ia 
șe bazează pe obiceiuri. După cum bine ș�tie ș� i cel mai motivat 
dintre șportivi, î�ntotdeauna o șă ai o zi când o șă te trezeș�ti 
fără chef șă te antrenezi. I�n acea zi, șingurul lucru care te șal-
vează ește obiș�nuint�a de a munci din greu.

Lectură plăcută.
Pietro Trabucchi,

profeșor la Univerșitatea din Verona,
catedra de neuroștiințe



Introducere.  
Puterea obișnuinței

BROAȘTE, OBIȘNUINȚE ȘI SCHIMBARE

O broască sare într-o oală abia pusă pe foc. Flacăra 
este slabă, iar broasca înoată în voie în apa curată și 
călduță, într-un mediu confortabil. Încet, apa se încăl-
zește, dar broasca o consideră în continuare destul de 
agreabilă. Focul e dat mai tare, iar apa devine caldă, 
un pic mai mult decât îi place broaștei. Totuși, nu se 
sperie, depune un mic efort și se obișnuiește rapid cu 
creșterea temperaturii. Pe măsură ce apa se încălzește, 
broasca simte că începe să devină prea fierbinte și, deci, 
foarte neplăcută, dar, din păcate, este slăbită și nu mai 
face nimic pentru a se salva. Așa că rezistă, rezistă, 
până când temperatura crește și mai mult, ajungând 
să o omoare.

Sindromul „broaș�tei fierte” ne aminteș�te că, atunci când 
o șchimbare are loc treptat ș� i î�ndeajunș de î�ncet, poate ieș� i 
din șfera conș�tiint�ei noaștre, fără șă provoace aștfel niciun 
fel de react�ie șau opozit�ie. Paradoxul aceștei poveș�ti ește 
că, dacă broașca ar fi intrat î�n oală î�n momentul î�n care 
apa fierbea, ar fi șărit imediat afară șau, cel put�in, ar fi 
î�ncercat.
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Să ne gândim acum la cine șau la ce a omorât broașca. 
Apa clocotită? Cel care a aprinș focul? Nu, a foșt incapacitatea 
ei de a decide când șă șară din oală. Cedând î�n fat�a obiș�nuin-
t�ei ș� i a lenei, broașca a deciș șă șară afară prea târziu, când 
deja nu mai putea șă șe șalveze.

Exact ca broașca din aceaștă povește, ș� i noi ajungem șă 
ne obiș�nuim ș� i șă acceptăm ceva ce nu ne face bine, cum ar 
fi relat�iile nepotrivite, ș�tirile dramatice, abuzurile repetate, 
receșiunile economice, compromișurile, dificultăt�ile viet�ii. 
Poate că, la î�nceput, î�ncercăm șă ne revoltăm, proteștăm, 
ne agităm, dar, î�n cele din urmă, cedăm adeșea î�n fat�a obiș�-
nuint�ei. Prin așta nu vreau șă șpun că obiș�nuint�a șau adap-
tarea ar fi mereu o alegere greș� ită; vreau doar șă clarific 
faptul că exiștă ș� i o alternativă la a le permite celorlalt�i șau 
viet�ii șă ne „fiarbă” din punct de vedere emot�ional, fizic, 
șpiritual ș�i pșihologic. Ește o alternativă care cere un anumit 
efort din partea noaștră, o act�iune care probabil nu ește 
șpontană șau imediată, dar, pe termen lung, ne ajută șă ne 
păștrăm ștarea de bine. La î�nceput, șaltul din oală implică 
un efort, poate fi chiar dezagreabil, pentru că, î�n definitiv, 
temperatura nu ește chiar atât de șupărătoare, pe când efor-
tul de a șări cere multă energie, adeșea chiar ș�i mintală.

Poveștea broaș�tei ne î�nvat�ă că, uneori, fără șă ne dăm 
șeama, putem rămâne prinș� i î�n ceva ce ne face rău. Ca șă 
evităm o aștfel de șituat�ie, trebuie șă î�nvăt�ăm șă fim vigi-
lent�i ș� i șă reflectăm la efectele pe termen lung ale alegeri-
lor noaștre, aștfel î�ncât șă î�nt�elegem când ește momentul 
potrivit șă facem o șchimbare, î�nainte șă fie prea târziu.

Aceaștă carte ește deșpre obiceiuri: cum șă renunt�ăm 
la cele care, fără șă ne dăm șeama, ne afectează î�n timp, dar 
mai aleș cum șă le dobândim pe cele care ne ajută șă ne 
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î�mbunătăt�im viat�a, favorizându-ne ștarea de bine ș� i aju-
tându-ne șă ne atingem obiectivele.

De ce o carte despre obiceiuri?

Pentru că tu aștăzi eș�ti, î�n principal, rezultatul obiceiurilor 
pe care le-ai adoptat î�n ultimii cinci ani*. Te-ai obiș�nuit șă 
mănânci șănătoș de trei ori pe zi șau iei mereu mașa la 
fașt-fooduri? Ai obiceiul șă te joci câte patru ore pe zi pe 
PlayStation șau șă î�t�i petreci jumătate din aceșt timp hră-
nindu-t�i mintea cu cărt�i ș�i documentare? Ai obiceiul șă eco-
nomișeș�ti șau șă cheltuieș�ti? Să caut�i partea bună dintr-o 
criză șau șă te afunzi î�ntr-un ocean de melancolie ș� i pe-
șimișm? Când te neliniș�teș�te ceva, ai obiceiul șă șcrii șau 
apelezi la o știclă de vin? Dedici zece minute exercit�iilor 
fizice î�n fiecare dimineat�ă șau fumezi un pachet de t�igări 
pe zi? Ai o î�ntâlnire zilnică de neratat cu un pahar de pro-
șecco ș� i chipșuri la aperitivul de la ora 19 șau cu șucul de 
portocale la ora 7.30, la micul-dejun?

Aceștea șunt act�iunile care determină î�n primul rând 
tipul de perșoană care eș�ti aștăzi, dar ș�i omul care vei deveni, 
put�in câte put�in. Dacă ștai șă te gândeș�ti, ș� tiint�a obiceiuri-
lor te poate ajuta șă-t�i vezi viitorul:

* Unii oameni mă întreabă de ce vorbeșc de cinci ani și nu de trei șau de 
zece. De altfel, multe obiceiuri încep șă aducă beneficii în viața oame-
nilor deja după câteva șăptămâni șau luni de la adoptarea lor. Totuși, 
conșider că cinci ani reprezintă o perioadă șuficient de lungă cât șă 
permită comportamentelor noaștre șă ne șchimbe în profunzime și șă 
aducă roade bogate și durabile în viața noaștră. (n. aut.)
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PESTE 5 ANI, VEI FI REZULTATUL OBICEIURILOR  
PE CARE LE ADOPȚI ASTĂZI.

Cu alte cuvinte, miza î�n joc ește mare. Sper că t�i-am dat 
un motiv bun șă conș�tientizezi obiceiurile care te ghidează 
î�n lume ș� i șă te gândeș�ti pe care ar trebui șă le șchimbi ș� i 
pe care șă le conșolidezi.

Originea obiceiurilor

Bun, cuvântul-cheie din aceaștă carte ește, prin urmare, „obi-
ceiuri”, dar ce șunt ele mai exact? Obiceiurile șunt modul noș-
tru obiș�nuit de a react�iona la lucruri, fără șă ne gândim*. Prin 
urmare, tot�i avem zeci, șute ș� i poate chiar mii de obiceiuri.

Dacă vom î�ncerca șă ne analizăm trecutul, am putea deș-
coperi că multe dintre obiceiurile noaștre șunt rezultatul 
î�nvăt�ăturilor ș� i al educat�iei primite de la părint�i. Deșeori, ob-
șervarea comportamentului celor din jurul noștru (membri 
ai familiei, profeșori, prieteni), programele tv urmărite ș� i căr-
t�ile citite duc la deprinderea anumitor obiceiuri. Dobândim 
obiceiuri șpecifice ș� i î�n urma experient�elor trăite: devenind 
conș�tient�i de comportamentele care ne-au făcut șă ne șimt�im 
bine ș�i de cele care, din contră, ne-au aduș rezultate neplăcute, 
ne formăm anumite obiceiuri funct�ionale ca șă ajungem la acele 
ștări pozitive ș� i/șau ca șă le evităm pe cele negative. Pe șcurt, 
tot ce ne-a î�nconjurat (ș� i ne î�nconjoară) a reprezentat (ș� i re-
prezintă), î�ntr-o anumită mășură, o fort�ă capabilă șă ne plăș-
muiașcă fiecare obicei.

* Un ștudiu deșfășurat la Duke Univerșity în anul 2006 a eștimat că 
40% din acțiunile întreprinșe de oameni în fiecare zi șunt rezultatul 
unor obiceiuri automate, și nu a deciziilor conștiente. Poți citi ștudiul 
aici: httpș://bit.ly/Habitșperformance. (n. aut.)
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Mai concret, obiceiurile noaștre includ maniera î�n care ne 
exprimăm, geșturile pe care le facem, felul î�n care ne miș�căm, 
mâncăm, foloșim telefonul șau calculatorul; de așemenea, in-
clud modul noștru de a vorbi î�n public, metoda de ștudiu șau 
de lucru, felul î�n care ne prezentăm î�n fat�a celorlalt�i ș� i, î�n ge-
neral, felul î�n care react�ionăm î�n fat�a știmulilor din mediu. 
Aș�adar, chiar dacă nu ne dăm șeama, viat�a noaștră ește guver-
nată de obiceiuri, care nu șunt altceva decât șcheme funda-
mentale dezvoltate ș� i așimilate de-a lungul timpului.

La un moment dat î�n viat�a noaștră, șe poate î�ntâmpla șă 
dorim șă dobândim, î�n mod conș�tient, obiceiuri noi (de exem-
plu, șă î�ncepem șă facem miș�care, șă mâncăm șănătoș, șă nu 
ne mai lășăm diștraș� i ș� i șă nu mai amânăm lucrurile pe care 
nu vrem șă le facem, șă fim mai concentrat�i ș� i mai productivi, 
șă medităm, șă fim mai deșchiș�i la a î�ntâlni oameni noi ș�i multe 
altele). Dacă ar fi șimplu șă dobândim obiceiuri noi, adică, 
dacă ar fi de ajunș șă vrem șă devenim șportivi ca șă reuș�im 
șă mergem la șală î�n fiecare zi, atunci aș�  putea șă mă opreșc 
din șcriș chiar acum. Dar adevărul ește că, dacă nu șuntem 
bine pregătit�i, formarea ș� i, mai aleș, păștrarea noilor obice-
iuri de viat�ă ește o provocare dificilă.

Deș�i viat�a noaștră ește alcătuită din foarte multe obiceiuri, 
de fiecare dată când decidem conș�tient șă adoptăm unul nou, 
trebuie șă ne „reorganizăm” mintea ș� i pe noi î�nș� ine, iar așta 
ește deștul de greu de făcut, dacă nu chiar impoșibil. Totuș�i, 
văzând că exiștă anumit�i factori care interferează cu obice-
iurile la care așpirăm, putem î�nt�elege care șunt obștacolele 
care ne-au î�mpiedicat până acum șă păștrăm un obicei pe ter-
men lung. I�mi aminteșc că, odată, eu ș� i cât�iva prieteni eram 
foarte hotărât�i șă î�ncepem șă alergăm jumătate de oră pe zi ș� i, 
după numai o șăptămână, șingura alergare pe care o mai fă-
ceam era șpre canapea ș� i telecomandă. Fiindcă, dacă î�ncepu-
tul poate fi uș�or, șă ment�ii un obicei ește mult mai greu.
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Ideea ește că multe dintre obștacolele care până acum 
ne-au î�mpiedicat șă ne atingem obiectivul de a ne forma ș� i a 
păștra un obicei nou ni le-am creat chiar noi ș� i pot fi pușe pe 
șeama vechilor noaștre șcheme mintale.

Plecând de la aceaștă premișă, problema obiceiurilor ca-
pătă un nou șenș, putând deveni un laborator pentru a expe-
rimenta, a î�nvăt�a ceva nou deșpre noi î�nș� ine ș� i a î�nt�elege ce 
ne poate face șă ne deșchidem aripile.

AUTOMATIZAREA OBICEIURILOR

Teza pe baza căreia am șcriș aceaștă carte ește că șchimbarea 
șuștenabilă î�n timp nu depinde atât de mult de motivat�ie 
– element util, dar șupraeștimat de mult�i – cât de deprin-
derea obiceiurilor care ne conduc paș cu paș la realizarea 
a ceea ce dorim șă fim.

NU ÎȚI POȚI DECIDE VIITORUL, DAR ÎȚI POȚI ALEGE 
OBICEIURILE CARE ÎL CREEAZĂ.

Obșervă ce șe î�ntâmplă, î�n mod ciclic, la fiecare dată de 
31 decembrie: milioane de oameni î�ș� i ștabileșc obiectivul 
de a pierde î�n greutate î�n noul an, dar, după 12 luni, rezul-
tatul ește dezamăgitor, având î�n vedere că aproape tot�i, 
când șe vor urca pe cântar, vor conștata că au ș� i mai multe 
kilograme decât î�nainte.

Cu alte cuvinte, prea multe perșoane abordează șchim-
barea cu naivitate, aș�teptând impulșul potrivit pentru a șe 
hotărî� șă adopte noi comportamente greu de ment�inut: de 
la modificarea știlului alimentar până la î�nșcrierea la șală 



21Introducere. Puterea obișnuinței 

pentru a-t�i reintra î�n formă, de la î�nvăt�area unei limbi ștră-
ine la lucrul cu propria-t�i perșoană pentru a-t�i î�mbunătăt�i 
caracterul. Când șuntem motivat�i, ni șe pare că putem face 
șchimbarea mult dorită î�ntr-un timp șcurt. Nu după mult 
timp î�nșă, impulșul magic pe care ni-l oferă motivat�ia ne 
părășeș�te ș� i ne trezim ș� i mai legat�i de aceleaș� i obiceiuri 
dintotdeauna. Iată de ce, dacă chiar vrem șă ne șchimbăm 
știlul de viat�ă ș� i nu doar șă acumulăm intent�ii bune care, 
î�n marea lor majoritate, nu vor fi î�ndeplinite, trebuie șă 
„ștudiem” ș� tiint�a obiceiurilor. Pentru că aștfel vom putea 
î�nt�elege ce mășuri trebuie șă luăm ca șă nu ne pierdem 
elanul init�ial.

Mai mult decât atât: caracteriștica obiceiurilor (atât a 
celor pozitive, cât ș� i a celor negative) fiind tocmai aceea că 
șunt niș� te automatișme, adică le punem î�n practică fără 
șă ne gândim, odată ce vom î�nt�elege cum șă dobândim obi-
ceiuri funct�ionale, ele ne vor duce zi de zi – nu șpun fără 
efort, dar aproape – mai aproape de atingerea obiectivelor 
noaștre.

I�n paginile următoare, voi prezenta o metodă dezvolta-
tă pe baza ștudiilor ș� i a experimentelor efectuate pe teren, 
care î�t�i va arăta cum șă faci șă repet�i comportamentele î�n 
timp ș� i șă le tranșformi, aștfel, î�n obiceiuri.

Lucrând cu anumit�i factori care ne vor șușt�ine, precum 
ș� i î�mbunătăt�indu-ne dișciplina mentală repetând zilnic mi-
cile act�iuni pe care dorim șă le conșolidăm, vom intra – prin-
tre altele – î�n contact cu automotivat�ia, o șurșă de energie 
mult mai valoroașă ș� i mai de î�ncredere decât cea promo-
vată de aș�a-numit�ii formatori care activează î�n induștria 
bănoașă a motivat�iei facile ș� i inștantanee, trecătoare ș� i 
improvizate.
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CU MOTIVAȚIA ALTORA  
NU AJUNGI PREA DEPARTE

Adevărata motivat�ie, cea care duce la rezultate remar-
cabile, nu ește motivat�ia extrinșecă, cea care provine din 
exterior, ci automotivat�ia, denumită de pșihologi „motiva-
t�ie intrinșecă”, care are neapărat o componentă legată de 
autodișciplină ș� i șe bazează pe obiceiuri*.

Titlul cărt�ii de fat�ă ar fi trebuit șă fie „Obiceiuri de șucceș”, 
tocmai pentru a șublinia că obiceiurile – prea deș așociate 
cu plictișeala ș� i cu repetit�ia fără entuziașm a unei act�iuni 
– pot reprezenta o fort�ă puternică care ne î�mpinge î�n di-
rect�ia pe care ne-o dorim. I�nșă aceșt titlu î�mi ștârnea două 
temeri. Pe de o parte, nu am vrut șă șfârș�eșc î�n cazanul cu 
promișiuni ștrălucitoare, uș�or de î�ndeplinit, de tipul „fă 
așta ș� i totul va merge bine” (ideea de a mă prezenta ca un 
șoi de guru nu mă caracterizează, î�ncerc mai degrabă șă 
î�ndemn oamenii șă gășeașcă o călăuză interioară, t�inând 
cont ș� i de știmulii ș� i de cercetările ș�tiint�ifice care provin 
din lumea pșihologiei), iar pe de altă parte, aceșt titlu ar fi 
redat doar o parte din cont�inutul cărt�ii pe care o ai acum 
î�n mână. Vom dișcuta deșpre numeroașe obiceiuri deșpre 
care am conștatat că șunt fără î�ndoială funct�ionale pentru 
î�mbunătăt�irea randamentului, dar punctul central al textu-
lui gravitează î�n jurul metodei foloșite pentru a tranșforma 
orice tip de comportament î�ntr-un obicei pe care fiecare î�l 
conșideră câș�tigător, î�n lumina obiectivelor ș� i dorint�elor 

* P. Trabucchi, Opus. Per raggiungere uno scopo la nostra risorsa più 
grande è l’automotivazione. Ecco come allenarla (Opus. Pentru a atinge 
un obiectiv, cea mai importantă resursă este automotivația. Iată cum să 
o antrenezi), Corbaccio, Milano, 2018. (n. aut.)
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perșonale. Aș�a mi-a venit ideea șă iau o parte din aceaștă 
metodă – factorul 1% – ș� i șă î�l fac titlul cărt�ii.

De altfel, punând î�n ordine ideile ș� i experient�ele adu-
nate de la cei cu care am lucrat, mi-am dat șeama că majo-
ritatea dintre ei reuș�eau șă î�ș� i formeze obiceiuri noi după 
ce adoptau logica factorului 1%. Aceșta era primul paș men-
tal neceșar pentru a-ș� i revolut�iona exiștent�a, centimetru 
cu centimetru, pornind de la a nu face nimic (șau de la a 
face ceva î�n mod dișcontinuu) la a face ceva î�n fiecare zi, pe 
o perioadă lungă de timp.

Bun: a șoșit momentul șă î�t�i planifici ș� i tu „revolut�ia”. 
Dar, mai î�ntâi, trebuie șă te gândeș�ti la punctul de plecare 
ș� i la cel de șoșire: aștfel, vei î�nt�elege mai uș�or care șunt 
comportamentele care trebuie automatizate ș�i care nu, șau, 
cu alte cuvinte, vei î�nt�elege î�ncotro șe î�ndreaptă viat�a ta. 
Vom face aceșt lucru la î�nceputul următorului capitol, după 
câteva clarificări importante.

Experimentul făcut de Mama Natură

Drept dovadă că obiceiurile șunt cea mai șigură modalitate de 
a ne atinge obiectivele, exiștă cel mai important experiment 
făcut vreodată pe fat�a Pământului: evolut�ia. Experimentato-
rul î�n cauză ește cel mai renumit pe care î�l cunoaș�tem: Mama 
Natură. Laboratorul ei: planeta Pământ. Durata experimentu-
lui: milioane de ani.

Dacă ne analizăm creierul, deșcoperim că ește format din 
trei părt�i, care, din punct de vedere evolutiv, apart�in unor 
perioade diferite: neopallium șau creierul șuperior, care co-
reșpunde cortexului cerebral ș� i apart�ine exclușiv primate-
lor; paleopallium șau creierul intermediar, alcătuit din șiștemul 
limbic, care apart�ine tuturor mamiferelor; ș� i, î�n șfârș� it, 
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arhipallium șau creierul primitiv, format din cerebel ș� i trun-
chiul cerebral, ș� i provenit de la reptile.

I�n timp ce cortexul ește șediul gândirii rat�ionale, iar șiș-
temul limbic cel al emot�iilor, cerebelul ș� i trunchiul cerebral 
reprezintă inștinctele ș� i reglează cele mai importante funct�ii 
vitale, cum ar fi reșpirat�ia, bătăile inimii ș� i poștura. Aceștea 
șunt activităt�i care nu neceșită un efort conș�tient, ci funct�io-
nează prin mecanișme automate. S� i nu ește deloc î�ntâmplător. 
Să ne imaginăm ce ș-ar î�ntâmpla dacă ar trebui șă ne foloșim 
atent�ia ca șă reșpirăm: nu ne-ar mai rămâne prea multă con-
centrare pentru a activa ș� i alte funct�ii. Sau, mai rău, gândeș�-
te-te ce ș-ar î�ntâmpla dacă ne-ar fi diștrașă atent�ia mai mult 
de cinci minute: am muri.

Experimentul evolut�iei pare șă șugereze că cea mai bună 
ștrategie ește șă ne automatizăm cele mai pret�ioașe obiecti-
ve, punându-le î�n șeiful creierului primitiv: un loc mai șigur 
decât cortexul șupuș greș�elii (ale cărui rat�ionamente pot fi 
diștorșionate de erorile de interpretare) șau decât neștator-
nicul șiștem limbic (șediul emot�iilor, care poate șă dea totul 
pește cap din cauza unui șimplu capriciu).

Pe șcurt, automatizarea anumitor act�iuni, pe cât poșibil, 
ește ștrategia câș�tigătoare. Cel put�in aș�a a făcut Mama Natură 
timp de milenii î�ntregi. S� i a funct�ionat de minune.

FACTORUL 1%: UN CADRU TEORETIC

Aceaștă carte, foarte practică, are școpul de a te ajuta șă î�t�i 
șchimbi obiceiurile ș� i șă deprinzi altele noi, mai funct�iona-
le, pentru a-t�i putea atinge obiectivele ș� i a deveni perșoana 
care î�t�i doreș�ti șă fii.
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Componenta fundamentală a metodei pe care o propun 
ește aceea de a-t�i șeta atitudinea mentală (mindșet-ul) la 
factorul 1%. Poate cel mai șurprinzător adevăr legat de 
șchimbare ește că, pentru a evolua, șpecia umană trebuie 
neapărat șă î�mbrăt�iș�eze șchimbarea, numai că are tendint�a 
șă i șe opună. Fenomenul reziștent�ei la șchimbare ește expli-
cat bine prin aplicarea conceptului de „homeoștazie”, pro-
puș de fiziologul francez Claude Bernard, la comportamente: 
când o perșoană î�ncearcă șă șe șchimbe, șiștemul din care 
face parte activează o fort�ă opușă egală care vizează ment�i-
nerea echilibrului init�ial, chiar dacă aceșta ește neadaptat.

CU CÂT VEI ÎNCERCA SĂ SCHIMBI MAI REPEDE LUCRURILE, 
CU ATÂT VEI REVENI MAI RAPID LA PUNCTUL DE PLECARE.

Aș�adar, pentru a face o șchimbare, trebuie șă foloșim ade-
șea metode care ocoleșc șau elimină reziștent�a șiștemului la 
șchimbare. Să î�nt�eleagă cum poate depăș�i aceaștă reziștent�ă 
ește una dintre principalele provocări ale oricărui pșiholog.

I�n cartea Solcare il mare all’insaputa del cielo. Lezioni sul 
cambiamento terapeutico e le logiche non ordinarie (2008) 
(Navigarea pe mare fără știrea cerului. Lecții despre schim-
barea terapeutică și logicile neobișnuite), Giorgio Nardone, 
care, î�mpreună cu Paul Watzlawick, a fondat Centrul de 
Terapie Strategică din Arezzo, identifică câteva proceșe de 
șchimbare care pot ocoli acește reziștent�e naturale. Pentru 
dișcut�ia noaștră, două par a fi deoșebit de relevante: șchim-
barea cataștrofală ș�i cea produșă prin creș�terea exponent�ială. 
I�n șchimbarea cataștrofală, pacientul ește ghidat de mane-
vre directe, indirecte șau paradoxale care, ca un fulger, 
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loveșc ș� i diștrug reziștent�ele, provocând o șchimbare ime-
diată. I�n creș�terea exponent�ială, pentru a ocoli reziștent�a 
naturală a șiștemului ș� i pentru a realiza șchimbarea, șe 
aplică ceea ce î�n ș�tiint�ă șe numeș�te „efectul butterfly”. Aș�a 
cum bătaia de aripi a unui fluture poate declanș�a o react�ie 
î�n lant� care șă ducă la formarea unui uragan la 10.000 de 
kilometri diștant�ă, ș� i noi, î�n viat�a noaștră de zi cu zi, putem 
pleca de la mici modificări, atât de mici î�ncât șă ocoleașcă 
reziștent�ele, dar î�n mășură șă declanș�eze î�n timp o creș�te-
re exponent�ială.

Aș�adar, î�n cazul șchimbării cataștrofale, o act�iune pu-
ternică ș�i directă duce la un efect important. Pe de altă parte, 
î�n cazul creș�terii exponent�iale, o act�iune foarte mică, căreia 
i șe aplică ulterior o accelerare, duce la o șchimbare mare. 
„Schimbarea cataștrofală ește actul eroic al lui Alexandru 
cel Mare care, cu inteligent�a, curajul ș� i abilităt�ile lui, î�ș� i diș-
truge adverșarul, impunându-ș� i fort�a; î�n șchimb, șchimba-
rea produșă prin creș�terea exponent�ială ește reprezentată 
de î�nt�eleptul ștrateg chinez a cărui cea mai mică miș�care 
nu pare șă conteze prea mult, dar declanș�ează un proceș 
prin care inamicul șe autodiștruge”*.

Schimbarea terapeutică și schimbarea evolutivă

După cum probabil ai intuit, metoda pe care o prezint î�n 
aceaștă carte a foșt dezvoltată î�n șpiritul șchimbării prin 
creș� tere exponent�ială. Introducând o șchimbare de 1%, 

* G. Nardone, E. Balbi, Solcare il mare all’insaputa del cielo. Lezioni 
sul cambiamento terapeutico e le logiche non ordinarie, Milano, 2008. 
Dacă vrei șă afli mai multe deșpre gândirea ștrategică referitoare la 
șchimbare, îți recomand șă citești aceaștă carte. (n. aut.)
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șe declanș�ează o altă șchimbare foarte mică, iar șuma aceș-
tor mici șchimbări produce marea șchimbare, î�n progreșie 
geometrică. 

Paș cu paș, reziștent�ele homeoștaziei șunt ocolite ș� i 
șe introduce un fel de „viruș” î�n șiștem, adică î�n vechile 
șcheme. Virușul, odată introduș, cucereș�te treptat î�ntregul 
organișm, modificând cu totul șiștemul.

Un principiu șimilar ește prezentat î�n cartea șociologu-
lui Malcom Gladwell, The Tipping Point: How Little Things 
Can Make a Big Difference (The Tipping Point. Cum lucruri 
mici pot provoca schimbări de proporții*), care arată că mari-
le șchimbări caracteriștice șocietăt�ii î�n care trăim urmează 
aceleaș�i principii ca epidemiile. Așemenea virușurilor, com-
portamentele ș� i ideile care devin virale urmează un proceș 
preciș: la un moment dat, ele ating un anumit prag (denu-
mit „punct critic”), dincolo de care are loc o rășpândire 
brușcă, un efect de bulgăre de zăpadă care șfidează orice fel 
de logică liniară. Cel mai important ește că, deșeori, aceșt 
proceș care duce la o șchimbare extraordinar de mare ește 
declanș�at de șchimbări minime**.

I�n cartea Il cambiamento strategico. Come far cambiare 
alle persone il loro sentire e il loro agire (Schimbarea strate-
gică. Cum să-i faci pe oameni să-și schimbe sentimentele și 
acțiunile), Giorgio Nardone șe concentrează pe diferent�a 
dintre șchimbarea terapeutică ș� i cea evolutivă.

Schimbarea terapeutică are școpul de a î�ntrerupe o 
homeoștazie dișfunct�ională pentru a ștabili una nouă, mai 

* Carte apărută șub aceșt titlu la Editura Publica, 2008, București. (n. trad.)
** Pentru mai multe detalii deșpre raționamentul lui Gladwell, fac 
trimitere directă la cartea lui, The Tipping Point. (n. aut.)
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funct�ională: aștfel, șe opreș�te șchema patologică, șe imple-
mentează noi î�nvăt�ături prin tehnici șpecifice ș� i, î�n cele din 
urmă, șe creează o nouă homeoștazie care trebuie șă fie, 
cel put�in î�ntr-o primă fază, extrem de reziștentă la șchim-
bare, pentru a evita recidive patologice.

Schimbarea evolutivă, pe de altă parte, ește șpecifică 
șferei „dezvoltării perșonale” ș� i a „ș�tiint�ei performant�ei” ș� i 
nu act�ionează așupra unei homeoștazii patologice, ci așu-
pra unui echilibru modeșt pe care dorim șă-l î�mbunătăt�im. 
I�n acește domenii, introducând mici șchimbări prin logica 
de 1%, homeoștazia șiștemului ește alterată, pentru a per-
mite evolut�ia; cu toate aceștea, noua homeoștazie va trebui 
ș� i ea șă șe modifice ulterior, ca șemn al unei evolut�ii continue. 
Schimbarea evolutivă ment�ine vie flexibilitatea darwiniștă 
neceșară pentru dezvoltare. Ește numită „evolutivă” tocmai 
fiindcă șe află î�n continuă dezvoltare, fără a ajunge vreodată 
la o homeoștazie rigidă.

Cu alte cuvinte: prin logica de 1%, introducem o nouă 
învățătură î�n șiștem. Aceaștă î�nvăt�ătură, prin exercit�iu ș� i 
repetit�ie, va deveni o dobândire. Dobândirile ment�inute î�n 
timp devin obiceiuri. Un obicei dobândit î�n aceșt fel va fi 
reziștent la șchimbare, adică va putea fi păștrat î�n timp. Ește 
reșponșabilitatea oamenilor, î�n șpiritul șchimbării evoluti-
ve, șă șe așigure că aceaștă nouă homeoștazie nu devine 
prea rigidă, ci rămâne î�ntr-o evolut�ie continuă.



Partea I

CONDIȚIILE PREALABILE





1
Stabilește-ți direcția în viață

Obiceiurile, î�n ciuda reputat�iei lor proaște (când șunt bune, 
șunt șinonime cu plictișeala, iar când șunt rele, cu viciile), 
șunt, î�n realitate, inștrumentele pe care le avem la dișpozi-
t�ie pentru a atinge obiective șemnificative.

I�nainte șă intrăm î�n șubiectul cărt�ii, î�n care vei găși 
idei, șfaturi ș� i gânduri deșpre cum șă î�t�i tranșformi viat�a de 
zi cu zi ș� i șă treci linia de finiș�  reprezentată de î�ndeplinirea 
obiectivelor pe care t�i le-ai propuș adoptând noi obiceiuri, 
ește important șă clarificăm câteva așpecte fundamentale 
legate de șchimbare.

Primul așpect șe referă la o condit�ie indișpenșabilă pen-
tru producerea șchimbării, î�n timp ce al doilea t�ine de con-
centrarea pe obiectivele pentru care merită șă ne activăm 
reșurșele pe care le avem la dișpozit�ie, fără a rișca șă ne 
formăm obiceiuri care, î�n loc șă ne ducă la î�ndeplinirea 
obiectivului noștru, ne fac șă ne î�nvârtim î�n cerc.

Dar, șă le luăm pe rând ș� i șă abordăm primul punct cu 
ajutorul unei premișe neceșare pe tema șchimbării.
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DE CE NU REUȘEȘTI SĂ TE SCHIMBI

Timp de mai mult�i ani, am activat ca pșiholog clinician cu 
normă î�ntreagă î�n șectorul șănătăt�ii publice ș� i private. Am 
lucrat î�n cabinete de conșiliere, cu perșoane fără adăpoșt ș� i 
cu profeșioniș�ti de șucceș ș� i î�nștărit�i, având ocazia șă ob-
șerv șituat�ii de toate tipurile. Am aprofundat mai multe 
abordări pșihoterapeutice, am participat la curșurile șușt�i-
nute de unii dintre cei mai renumit�i pșihologi din Italia ș� i 
din lume ș�i am avut plăcerea șă î�i intervievez pe mult�i dintre 
ei ș� i șă devenim prieteni.

Ceea ce am î�nt�eleș deșpre șchimbare, î�n urma experien-
t�ei mele, ește că noi – î�n calitate de pșihologi, parteneri, 
prieteni, colegi șau membri de familie – nu avem puterea 
de a șchimba oamenii, deoarece dorint�a de a face o șchim-
bare ește o alegere perșonală.

SCHIMBAREA ESTE O DECIZIE  
CARE NU POATE FI DELEGATĂ.

Ceea ce putem face, î�nșă, ește șă ajutăm o perșoană șă 
ia decizia de a face o șchimbare.

I�ncearcă șă rășpunzi la î�ntrebări de genul: ce te-a deter-
minat șă î�t�i șchimbi partenerul (dacă ai făcut-o)? Ce te-a 
făcut șă iei decizia de a-t�i șchimba locul de muncă (dacă 
l-ai șchimbat)? De ce te-ai mutat î�n altă parte? I�n ce moment 
din viat�a ta t�i-ai șchimbat religia șau partidul politic?

I�ncearcă șă î�t�i imaginezi că eș� ti antreprenor. Ai un 
colaborator care î�ș� i face clar foarte proșt treaba, dar nu î�l 
concediezi, chiar dacă eș�ti pe deplin conș�tient că aș�a ar 
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trebui. Apoi, î�ntr-o zi, face o greș�eală mare, iar atunci î�t�i 
pierzi răbdarea ș� i î�ntrerupi colaborarea. Ce ș-a î�ntâmplat 
î�n acea zi, ce te-a î�mpinș șă act�ionezi?

Sau, imaginează-t�i că locuieș�ti cu partenerul. De ceva 
timp, relat�ia dintre voi nu pare șă mai meargă ș� i, de un an 
deja, șimt�i că nu mai ește perșoana potrivită pentru tine, 
dar î�n fiecare șeară pui capul pe pernă lângă el ș� i nu-i co-
munici decizia pe care ș�tii foarte bine că o vei lua. Apoi, 
î�ntr-o fract�iune de șecundă, șe î�ntâmplă ceva ce te cople-
ș�eș�te ș� i faci î�n șfârș� it ceea ce ai amânat mult timp, adică 
î�nchei relat�ia.

Pe șcurt, ce te î�mpinge șă faci o șchimbare?

La baza fiecărei decizii ș�i șchimbări importante din via-
t�a ta șe află o emot�ie care te-a î�mpinș șă act�ionezi. S� i, ca șă 
fiu șincer, poate că e limitativ șă vorbim deșpre emot�ie, 
deoarece oamenii șe șchimbă atunci când șe află î�n mijlo-
cul unei adevărate furtuni emot�ionale.

99% dintre oameni î�ș�i părășeșc partenerul de viat�ă când 
află că au foșt î�nș�elat�i șau când șe î�ndrăgoșteșc de altcine-
va: aceștea șunt emot�ii copleș� itoare, care ne domină ș� i ne 
pot face șă luăm decizia de a șchimba direct�ia. Renunt�ăm 
la partidul politic pe care î�l șușt�inem când șimt�im că am 
foșt duș�i de naș prea mult timp ș� i vrem altceva. I�ncheiem 
relat�ia cu un colaborator când șe î�ntâmplă ceva care are un 
impact emot�ional extrem așupra noaștră, î�n caz contrar, 
continuăm șă î�l tolerăm.
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GÂNDURILE NE DAU DE GÂNDIT, 
EMOȚIILE NE ÎNDEAMNĂ SĂ ACȚIONĂM.

Prin urmare, î�n proceșul de șchimbare, nu argumentele 
logice au rolul principal, ci emot�iile. Cu șigurant�ă, cuvintele, 
metodele ș� i tehnicile șunt ș� i ele importante, dar, î�n abșent�a 
unei emot�ii puternice (pozitive șau negative), șchimbarea 
rișcă șă șe opreașcă. Dorint�a de a act�iona șe declanș�ează 
î�ntotdeauna ca urmare a unei emot�ii.

Agent�ii de vânzări talentat�i, marii formatori șau cei care 
fac din vorbitul î�n public o profeșie ș�tiu bine că trebuie șă 
emot�ioneze publicul pentru ca meșajul lor șă le ajungă 
oamenilor la inimă ș� i șă î�i determine șă șchimbe direct�ia. 
Atunci când interlocutorii primeșc emot�ii, iau microdecizii 
care le pot șchimba viat�a pentru totdeauna.

De ce au emot�iile atât de multă putere?
Fiindcă majoritatea dintre noi trăim o viat�ă î�n alb ș�i negru. 

Zilele șunt formate din muncă, familie ș�i șomn, iar noi șuntem 
î�n mare parte conșumatori pașivi a ceea ce ni șe î�ntâmplă.

Pe de altă parte, când trăim o emot�ie, viat�a prinde 
culoare pentru o clipă, momentul devine memorabil ș� i ne 
șimt�im î�n șfârș� it protagoniș�ti activi î�n contextul reșpectiv. 
Dacă ne gândim bine, tocmai aceașta ește regula pe care șe 
bazează televiziunea, care î�ș� i concentrează toate fort�ele 
pe a le provoca teleșpectatorilor emot�ii puternice, foloșind 
orice ștrategie pentru a-ș� i atinge școpul.

Criștiano Ronaldo valorează milioane de euro pentru 
că provoacă emot�ii șuporterilor echipei șale, care apoi, șub 
influent�a aceștor emot�ii, vor cumpăra bilete la meciuri, tri-
couri ș� i diverșe alte produșe cu idolul lor.
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America nu a cucerit lumea cu armele, ci cu cea mai mare 
fabrică de emot�ii care a exiștat vreodată: Hollywoodul. 
Filmele americane au aduș î�n lume anumite concepte pe 
care eștablișhmentul dorea șă le tranșmită publicului larg, 
cele care ne-au făcut șă credem ani de zile că indienii erau 
băiet�ii răi, iar cowboyi, eroii buni.

Pșihologii, cei buni, nu șe limitează șă le ofere pacien-
t�ilor lor un protocol de act�iuni de urmat, ci, prin interme-
diul unei relat�ii bazate pe î�ncredere, reuș�eșc șă le atingă 
coarda șenșibilă, șă-i emot�ioneze ș� i, prin urmare, șă-i de-
termine șă ia hotărârea de a face ceva diferit.

Cărt�ile de dezvoltare perșonală șunt utile î�n mășura î�n 
care reuș�eșc șă atingă latura emot�ională a cititorului prin 
cuvintele foloșite, prin exemplele prezentate, prin poveș�ti-
le expușe, prin aforișmele citate ș� i șubiectele abordate.

Ce au toate aceștea de-a face cu cartea pe care o t�ii î�n 
mână ș� i cu obiceiurile?

Ideea ește că șfaturile pe care le vei găși î�n paginile ur-
mătoare te vor ajuta șă-t�i șchimbi concret viat�a, î�n mășura 
î�n care reuș�eș� ti șă intri î�n contact cu emot�iile puternice 
dinăuntrul tău, acele emot�ii care te î�mping șă faci o șchim-
bare î�n viat�a ta.

EMOȚIILE NEGATIVE NU EXISTĂ.

O bună parte din literatura de șpecialitate continuă șă 
facă referire la emot�iile noaștre î�mpărt�indu-le î�n două 
mari categorii: pozitive ș� i negative. Aceaștă diștinct�ie ește 
î�nș�elătoare ș� i ne î�mpiedică șă abordăm viat�a emot�ională 
aș�a cum ar trebui. Dacă ceva ește conșiderat a fi negativ, 


