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,Caci cu adevarat indatinarea este o amarnica si amagitoare
dascalitd. Implanta in noi, putin cate putin, pe furis, pece-
tea atotputerniciei sale; si dintr-un bland si sfios Inceput,
se Inzdraveneste si se Inraddcineaza, cu ajutorul timpului,
dezvaluindu-ne deodata fata ei crunta si tirana, catre care
nici nu mai avem mdacar neatarnarea sa ridicam privirile.”

— MONTAIGNE"

* Traducere de Mariella Seulescu, in Michel de Montaigne, Eseuri, vol. ],
Editura Stiintifica, Bucuresti, 1966, p. 100). (n.tr.)
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Cum ia nastere o obisnuinta

Aceasté carte a pornit de la o Intrebare aparent simpla,
care parea sa aiba un raspuns simplu: cat timp durea-
za sa-ti formezi o noua obisnuinta? Sa spunem ca vrei sa
mergi la sald cu regularitate, sd mananci mai multe fructe,
sa Inveti o limba straina, sa-ti faci prieteni noi, sa Inveti sa
canti la un instrument sau sa realizezi orice lucru care ne-
cesita eforturi repetate de-a lungul timpului. De cat timp
va fi nevoie pentru ca acesta sa devina o parte a rutinei
tale, nu un lucru pe care trebuie sa te fortezi sa il faci?

Am cautat raspunsul asa cum fac majoritatea oameni-
lor in zilele noastre: pe Google. Aceasta cdutare lasa sa se
inteleaga cad raspunsul e clar. Cele mai multe site-uri faceau
referire la numarul magic de 21 de zile. Acestea sustineau
ca, In urma ,cercetdrilor” (iar ghilimelele sunt pe deplin
justificate), s-a constatat ca daca repeti un anumit compor-
tament in fiecare zi, timp de 21 de zile, atunci iti formezi o
noud obisnuinta. Nu se spuneau prea multe despre tipul de
comportament sau despre circumstantele in care ar trebui
sa-1 repeti, ci doar despre acest numar de 21 de zile. Sa faci
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miscare, sa fumezi, sa scrii in jurnal sau sa te dai peste cap:
indiferent despre ce e vorba, raspunsul este 21 de zile. In
plus, multi autori sustin ca este esential sa continui sa pui
in practica acel comportament fara intrerupere, timp de
21 de zile. Dar de unde vine acest numar? Dat fiind ca sunt
psiholog cu formare in domeniul cercetarii, sunt obisnuit
sa vad si referinte care ar sustine o afirmatie indrazneata
precum aceasta. Dar nu exista niciuna.

Cautdrile m-au facut sa ajung la biblioteca. Acolo, am
descoperit o multime de ipoteze legate de originea acestui
numadr. De departe ipoteza mea preferata face trimitere la
un chirurg plastician, Maxwell Maltz. Dr. Maltz' a publicat
in 1960 o carte intitulata Psycho-Cybernetics (Psiho-ciber-
netica’), in care a constatat ca persoanele carora li se am-
putase un membru aveau nevoie, in medie, de 21 de zile
pentru a se obisnui cu lipsa acestuia si sustinea ca oamenii
au nevoie de 21 de zile pentru a se adapta la orice schim-
bare majora din viata. Spunea, de asemenea, ca a remarcat
acelasi tipar si la cei carora le facuse interventii chirurgi-
cale la nivelul fetei. A descoperit ca era nevoie de aproxi-
mativ 21 de zile pentru ca stima lor de sine fie sa creasca si
sa fie pe masura noii lor infatisari, fie sa ramana la nivelul
de dinainte.

Din acel moment, numarul de 21 de zile a exercitat o
putere enorma asupra autorilor de carti de dezvoltare per-
sonala. Librariile sunt pline de titluri precum: Millionaire
Habits in 21 Days (Formeazad-ti obisnuinte de milionar in 21
de zile), 21 Days to a Thrifty Lifestyle (Un stil de viatd sdand-
tos in 21 de zile), 21 Days to Eating Better (Mdndncd mai

* Volum aparut sub acest titlu la editura Curtea Veche, Bucuresti, 2017.
(n.tr))
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sdndtos in 21 de zile) si, in cele din urmd, cea mai optimista
dintre toate: 21 Day Challenge: Change Almost Anything in
21 Days (Provocarea de 21 de zile: schimbd aproape orice in
21 de zile) (macar aceasta carte admite ca ar putea sa exis-
te o provocare!). In unele cirti, se consideri ci perioada de
21 de zile este un pic prea optimista si ni se acorda o sap-
tamana In plus pentru a ne transforma. Printre aceste titluri,
mai generoase, se numara: The 28-day Vitality Plan (Planul
de 28 de zile pentru vitalitate) si Diet Rehab: 28 Days to
Finally Stop Craving the Foods that Make You Fat (Reabilita-
rea dietei: 28 de zile ca sd nu-ti mai fie poftd de alimentele
care te ingrasd).

Indiferent ca vorbim despre 21 sau 28 de zile, este clar
ca ceea ce mancam, felul in care ne cheltuim banii sau orice
alt lucru pe care l-am face, nu au prea multe In comun cu
faptul de a-ti pierde un picior sau de a trece printr-o inter-
ventie de chirurgie plastica. S3 generalizam observatiile
doctorului Maltz cu privire la pacientii lui, considerandu-le
valabile pentru aproape toate comportamentele umane este,
in cel mai bun caz, o premisa optimista. E si mai optimista
atunci cand te gandesti la diversitatea obisnuintelor. Sa
mergi cu masina la serviciu, sa eviti gropile de pe carosabil,
sa iei In considerare faptul de a face sport, sa plimbi caine-
le, sd mananci o salata, sa-ti rezervi un bilet de avion spre
China, toate acestea pot fi obisnuinte, si totusi, au de-a face
cu aspecte foarte diferite ale vietii noastre?® Dar, ca sa fiu
sincer, nu Maltz este cel care a inventat intervalul de 21 de
zile; exista tot felul de povesti care i explica originile, dar
majoritatea sunt lipsite de fundament stiintific.

Cu toate acestea, datorita unor cercetari recente, avem
acum o oarecare idee cu privire la intervalul de timp de
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care este cu adevirat nevoie si se formeze un obicei.? Intr-un
studiu realizat la University College din Londra, celor 96
de participanti li s-a cerut sa-si aleaga un comportament
cotidian pe care voiau sa-1 transforme intr-o obisnuinta.
Cu totii au ales lucruri pe care nu le faceau inca si care pu-
teau fi repetate in fiecare zi; multe dintre ele aveau legatu-
ra cu sanatatea: au ales ,sa manance un fruct la masa de
pranz” si si alerge un sfert de ord dupi cind”. In fiecare zi
dintre cele 84 cat a durat studiul, acestia trebuiau sa acce-
seze un site si sa declare daca au pus sau nu in practica acel
comportament, precum si daca acesta se automatizase sau
nu. Asa cum vom vedea imediat, sa actionezi fara sa-ti
dai seama, adica ,automatizarea”®, constituie componenta
centrala a unei obisnuinte.

Asadar, iata marea intrebare: cat timp este necesar ca
sa-ti formezi o obisnuinta? Raspunsul simplu este ca, in
medie, participantii au avut nevoie de 66 de zile pentru
a-si forma un obicei. Si, in ciuda a ceea ce se crede in mod
obisnuit, faptul ca nu au pus in practica comportamentul
pentru o zi sau doud nu a afectat prea mult formarea pro-
priu-zisa a obisnuintei. Radspunsul complicat este, Insd, mai
interesant (altfel, aceasta carte ar fi fost una de mici dimen-
siuni). Dupa cum probabil iti imaginezi, au existat variatii
considerabile in ceea ce priveste intervalul de timp nece-
sar pentru ca o obisnuinta sa se formeze, in functie de na-
tura acesteia. Cei care au hotarat sa bea un pahar cu apa
dupa micul dejun ajungeau la o automatizare maxima
dupa aproximativ 20 de zile, In timp ce acelora care doreau
sa manance un fruct la masa de pranz le-a luat cel putin de
doua ori mai mult pentru a transforma acest lucru in obis-
nuinta. Obisnuinta de a face miscare s-a dovedit a fi cea mai
dificila: chiar si dupa 84 de zile, ,sa faci 50 de abdomene
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dupa cafeaua de dimineata” inca nu devenise o obisnuinta
pentru un participant. Insa un alt participant a transformat
in obisnuinta ,plimbarea de 10 minute dupa micul dejun”
in 50 de zile.
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In medie, formarea unei obisnuinte a necesitat 66 de zile. Obiceiul de a
bea un pahar cu apa a ajuns la o automatizare maxima dupa 20 de zile;
pentru obiceiul de a face 50 de abdomene, a fost nevoie de o perioada
mai lunga de 84 de zile, cit a durat studiul.

Graficul arata ca acest studiu a descoperit o relatie
curbiliniara intre repetarea unei actiuni si automatizarea
acesteia. Asta inseamna cd perioada de Inceput are o greu-
tate mai mare n formarea obisnuintei si ca, pe masura ce
trece timpul, acest lucru devine din ce in ce mai greu. Este
ca si cum ai incerca sa urci pe panta unui deal care la ince-
put este domoald, dar devine din ce In ce mai abrupta. La
inceput, faci progrese mari, dar pe masura ce te apropii de
varf, trebuie sa depui din ce in ce mai mult efort. Totusi,
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pentru o mica parte dintre participanti, noile obisnuinte
nu s-au format in mod firesc. Per total, cercetatorii au fost
surprinsi sa observe cat de Incet s-au format obisnuintele.
Desi studiul a durat doar 84 de zile, din extrapolarea
curbelor din grafic a reiesit ca unele obisnuinte ar fi putut
sa necesite si 254 de zile pentru a se forma - o buna parte
dintr-un an!

Ceea ce sugereaza aceasta cercetare este ca intervalul
de 21 de zile pentru formarea unei obisnuinte este proba-
bil corect, atata timp cat nu vrei decat sa bei un pahar cu
apa dupa micul dejun. Orice alt lucru mai dificil de atat va
necesita mai mult timp pentru a deveni o obisnuinta cu
adevarat inraddcinatg, iar In cazul anumitor activitati, foarte
mult. Dr. Maltz si adeptii lui nu erau nici macar pe aproape,
iar toate acele carti care promit schimbarea obisnuintelor
in doar cateva saptamani sunt extrem de optimiste. Desigur,
acest studiu lanseaza o serie intreaga de noi intrebari. Par-
ticipantii au Incercat numai sa isi formeze noi obisnuinte;
dar ce se intAmpla cu obisnuintele pe care le avem deja? In
ce masura rezultatele ar fi fost mai bune daca cercetatorii
ar fi folosit tehnici psihologice Incercate si testate? lar acest
studiu nu ne spune cum percepem o obisnuintd, cum o
traim sau in ce imprejurari se Intampla.

— %k —

Ce facem noi, de fapt, de-a lungul unei zile? Unele zile aglo-
merate parca trec intr-o clipa si ne amintim prea putin din
ele. Fie ca suntem la serviciu, fie ca pierdem vremea pe
acasag, ar fi fascinant sa stim cu exactitate cum ne folosim
timpul si care dintre lucrurile pe care le facem tin de
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obisnuinta. Din nefericire, exista un motiv foarte bun pen-
tru care nu prea reusim sa ne amintim comportamentele
uzuale, si acest motiv are de-a face cu automatizarea aces-
tora. Asadar, psihologii isi pun pacientii sa noteze ce fac
intr-un jurnal, ceea ce ofera o imagine mai clara asupra
comportamentului uman decat cea pe care o putem recon-
stitui noi din amintiri. Intr-unul dintre studii, coordonat de
Wendy Wood, cercetatoare in ce priveste obisnuintele, ce-
lor 70 de studenti de la Universitatea Texas A&M care au
participat li s-a dat un ceas cu alarma. Ceasul le amintea
din ord in ora de-a lungul zilei sa noteze pe o foaie ce faceau,
ce gandeau si ce simteau exact in momentul acela. Ideea nu
era doar sa alcatuiasca o lista de activitati, ci sa redea si
contextul in care acestea aveau loc. In cadrul a doud studii
separate, cercetatorii au descoperit ca oamenii aveau com-
portamente care erau considerate uzuale intre o treime si
jumatate din timp. Asta sugereaza ca in nu mai putin de
jumatate din timpul In care suntem treji, punem in practi-
ca tot felul de obisnuinte. Chiar si acest calcul este posibil
sa fie o subestimare, din moment ce la studiu au participat
numai tineri, ceea ce inseamna ca obisnuintele lor nu au
avut Inca ocazia sa se consolideze.

Asadar, ce activitati desfasurau participantii la cerce-
tarea lui Wood? Din moment ce erau studenti, cea mai
frecventa ocupatie o constituia studiul. Printre activitatile
legate de studiu se numadrau participarea la cursuri, cititul
si mersul la biblioteca, ceea ce constituia pana la 32% din
activitatile trecute in jurnal. Dintre acestea, aproximativ o
treime erau clasificate drept comportamente uzuale. Urma-
toarea categorie era reprezentata de activitati recreationa-
le, carora participantii le dedicau 14% din timp. Printre
aceste activitati se numdrau urmarirea programelor TV,
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navigarea pe internet si ascultatul muzicii. De data asta,
procentul comportamentelor uzuale a urcat pana la 54%.
Urmadtoarele pe lista erau interactiunile sociale, care con-
stituiau pana la 10% din Insemnarile 1n jurnal, iar 47%
dintre ele erau clasificate drept comportamente uzuale.
Categoria in care comportamentele erau cel mai putin
uzuale a fost curatenia, care reprezenta numai 21%, in timp
ce categoria cu cele mai uzuale comportamente a fost cul-
catul si trezitul, cu 81% (cel putin nu au ascuns faptul ca
erau lenesi si neglijenti!).

Un factor mai important decat ceea ce au facut partici-
pantii cu exactitate (In special pentru aceia dintre noi care
nu sunt studenti) il constituie caracteristicile obisnuinte-
lor. Cum le percepem? Ce se intdmpla in mintea noastra?
Din acest studiu, precum si din altele, a rezultat ca exista
trei caracteristici principale ale unei obisnuinte. In primul
rand, suntem doar vag constienti de faptul ca o punem in
practica. Asa cum se Intampla atunci cand mergi cu masina
la serviciu si nu observi la propriu semafoarele. Stii ca o
anumita parte a mintii tale a fost atenta la ele, precum si la
ceilalti participanti la trafic si la limita de viteza, dar, ade-
sea, nu poti sa-ti amintesti ca ai facut asta In mod specific.
In studiul lui Wood, participantii au descris cu exactitate
acest caracter vag al comportamentelor lor uzuale. In timp
ce se plimbau, se uitau la televizor sau se spadlau pe dinti,
au afirmat ca se gandeau cu adevarat la ceea ce faceau doar
in 40% din timp. Este unul dintre beneficiile majore ale
unei obisnuinte: ne permite sa nu fim atenti si sa ne gan-
dim la altceva, cum ar fi sa planificam o excursie pentru
weekend. Obisnuintele 1i permit partii constiente a mintii
noastre sa rataceasca, In timp ce subconstientul nostru se
ocupa de acele comportamente repetitive si monotone.
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Obisnuintele ne ajuta sa ne protejam de ,oboseala decizio-
nala”: simplul fapt de a lua decizii ne epuizeaza energia
mentala. Orice lucru care poate fi facut In mod automat
permite creierului sa proceseze alte ganduri.

O obisnuinta trece neobservata nu numai din punct de
vedere cognitiv, ci si din punct de vedere emotional. lar
aceasta este a doua caracteristica rezultata: actul de a pune
in practica o obisnuinta este lipsit de emotii. Motivul este
ca obisnuintele, prin repetarea lor, isi pierd expresia emo-
tionala. La fel ca orice alt lucru din viata noastra cu care ne
obisnuim, reactia emotionala la el este din ce in ce mai
slaba. Cercetatorul in privinta emotiilor Nico Frijda® spune
ca acest comportament ilustreaza una dintre legile emotiei
care se aplica si placerii, si durerii. Activitatile considerate
candva dificile, cum ar fi sa te trezesti devreme ca sa mergi
la serviciu, devin mai usoare daca sunt repetate. Pe de alta
parte, activitatile care ne entuziasmeaza sau ne ofera
initial placere, cum ar fi sa faci sex, sa bei bere sau sa asculti
Simfonia a saptea a lui Beethoven, devin repede banale.
Desigur, ne luptam sa nu pierdem sentimentul placerii,
uneori cu succes, cdutand variatii. Acesta este motivul pen-
tru care unii oameni simt ca trebuie sa forteze limitele ex-
perientei, doar ca sa obtina acelasi nivel de placere.

Dar asta nu Inseamna ca nu simtim nicio emotie atunci
cand punem In practica o obisnuintd, doar ca sentimentele
pe care le traim au de obicei mai putin de-a face cu obisnu-
inta In sine si mai mult cu lucrurile la care ne fuge mintea.
Cercetarea lui Wendy Wood a scos la iveala tocmai acest
tipar atunci cand a investigat ce au spus participantii des-
pre experienta emotionald. Comparativ cu comportamen-
tele care nu erau considerate uzuale, emotiile oamenilor
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aveau tendinta sa ramana constante atunci cand desfasu-
rau activititi devenite obisnuinte. In plus, emotiile pe care
le traiau oamenii atunci cand faceau ceva din obisnuinta
aveau mai putine sanse sa aiba legatura cu activitatea respec-
tiva, In comparatie cu momentele in care faceau ceva ce nu
le statea 1n obicei. Faptul ca un comportament uzual nu
starneste emotii puternice este unul dintre avantajele sale.
Participantii la acest studiu s-au simtit mai stapani pe ce
faceau si mai putin stresati cand desfasurau activitati cu
care erau obisnuiti decat atunci cand desfasurau activitati
cu care nu erau obisnuiti. Tn momentul in care participantii
au trecut de la comportamentele uzuale la cele cu care nu
erau familiarizati, nivelul lor de stres a crescut.

Cea de-a treia caracteristica a unei obisnuinte este atat
de evidenta incat, adesea, nici nu o observam. Probabil ca
acest lucru este, partial, o consecinta a caracterului auto-
mat al obisnuintelor. Gandeste-te la activitatile zilnice de
rutina: te trezesti dimineata, te duci la baie si faci un dus.
Mai tarziu, esti In masina si asculti postul tau preferat de
radio. Apoi, la cafenea, comanzi o briosa cu afine. Toate au
legatura cu contextul. Avem tendinta sa facem aceleasi lu-
cruri, in aceleasi circumstante.® Intr-adevar, ceea ce duce
la formarea unei obisnuinte este, intr-o oarecare masura,
tocmai aceasta legatura dintre imprejurarile propriu-zise
si comportament.

Ideea ca in mintea noastra se formeaza asocieri intre
context si anumite comportamente a fost demonstrata me-
morabil de fiziologul rus Ivan Pavlov. in cel mai renumit
studiu al sau, cel efectuat pe caini, Pavlov a creat o cores-
pondentd intre mancare si sunetul unui clopotel. Apoi, dupa
un timp, a sunat din clopotel fara sa mai dea de mancare
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cainelui si a observat ca acesta incepea sa saliveze chiar si
asa. Baia, masina si cafeneaua sunt precum clopotelul lui
Pavlov: ne reamintesc In mod inconstient de tipare com-
portamentale practicate indelung, pe care le punem din nou
in practicd, exact ca pana atunci. Acest lucru este sustinut
de cercetdri care aratd ca oamenii au tendinta sa intreprin-
da aceleasi actiuni in aceleasi contexte. In studiul despre
care am vorbit mai sus, cel in care participantii trebuiau
sa-si noteze activitatile in jurnal, majoritatea comportamen-
telor, precum interactiunile sociale, faptul de a face dus si
de a citi, erau desfasurate in acelasi loc.

Devine limpede cat de important este contextul pentru
o obisnuinta atunci cand te muti in alta casa sau iti schimbi
locul de munca. Cand pasesti in noua locuintd, este deoda-
ta dificil sa indeplinesti pana si cele mai usoare sarcini.
Prepararea unui sandvis devine un chin atunci cand trebuie
sa te gandesti constient unde se afla cutitele si farfuriile.
Nu este vorba doar despre faptul ca sarcinile simple devin
mai dificile; devine dificil orice tine de rutina obisnuita.
Parca ai face pentru prima data multe dintre lucrurile de zi
cu zi, de la simplul fapt de a te ridica din pat dimineata
pana la a merge seara la culcare. Poti chiar sa descoperi ca
incerci In zadar sa-ti pui In practica vechile obisnuinte in
noua casa: deoarece totul s-a schimbat, acele moduri de a
te comporta cu care erai deprins incep, brusc, sa nu mai fie
functionale. Acelasi lucru este valabil si pentru un nou loc
de munca. Daca panad mai ieri treceai imediat de la o sarci-
na la alta, ca si cum ai fi fost pe pilot automat, la noul loc de
munca te simti ca un peste pe uscat.

Psihologii au observat importanta contextului in cerce-
tarile cu privire la felul in care oamenii fac fata schimbarilor
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din mediul inconjuritor. in cadrul unui studiu, au urmarit
obisnuintele studentilor atunci cand acestia se transferau
la alta universitate. Au fost intrebati cat de des se uitau la
televizor, cat de des citeau ziarul sau faceau exercitii fizice,
atat inainte sa se transfere, cat si dupa aceea. Erau intrebati,
de asemenea, despre contextul in care desfasurau aceste
activitati uzuale. Cum percepeau contextul, unde se gaseau
si cine se afla impreuna cu ei in acel moment? Raspunsuri-
le la aceste intrebari au indicat daca, odata cu mutarea, se
schimbase cu adevarat si contextul. De exemplu, in ciuda
faptului ca locul propriu-zis se schimba, este posibil sa nu
se modifice si contextul general. Precum camerele de hotel,
si dormitoarele din camine pot semana foarte mult intre
ele; prin urmare, este posibil sa nu pard ca lucrurile s-au
schimbat prea mult.

Ceea ce au spus participantii atunci cand s-au mutat
de la o universitate la alta a fost ca, intr-adevar, contextul a
fost important pentru schimbarea obisnuintelor. Au con-
statat cd daca voiau sa reduca timpul petrecut in fata tele-
vizorului si sa mareasca timpul alocat exercitiilor fizice,
era mai usor sa realizeze acest lucru dupa mutare. Aceasta
deoarece noile imprejurimi nu prezentau toate elementele
pe baza carora functionau vechile obisnuinte. Fara aceste
elemente, pilotul automat nu se mai pune atat de usor in
functiune, iar constientul ne tot intreaba ce sa facem. De
aceea, atunci cand ne mutam, e ca si cum am merge in va-
canta: in lipsa rutinei de zi cu zi, trebuie sa continui sa te
gandesti constient la ce urmeaza sa faci. Acelasi lucru s-a
intamplat si cu acei studenti. In loc si se uite in mod auto-
mat la televizor sau sa citeasca ziarul, existau sanse mai
mari sa Isi punad probleme de genul: ,Ce mi-am planificat
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sa fac astizi?” si ,Ce vreau cu adevarat si fac acum?”. In
consecintd, ni se deschide o intreaga gama de posibilitati.

Cuvantul ,context”, un termen destul de plat, poate face
referire si la oamenii din jurul nostru. Indiferent ca ob-
servam sau nu, suntem puternic influentati de cei din jur.
Cercetatorii care au efectuat acest studiu au descoperit ca
comportamentul participantilor era perturbat de orice
schimbare comportamentald a celor din jur. Studentii au
spus, de exemplu, ca si-au schimbat obisnuintele legate de
cititul ziarelor daca si cei din jur si le schimbasera pe ale
lor. Nu este neapdrat vorba de faptul ca 1i copiem pe ceilalti
oameni, ci doar despre faptul ca acestia au tendinta sa de-
termine anumite schimbari In noi. Acest lucru se leaga
de descoperirea ca oamenii care traiesc singuri considera
parte a comportamentului lor uzual un numar mai mare
de activitati zilnice pe care le Intreprind, comparativ cu cei
care locuiesc impreuna cu altii.” Asadar, ceilalti oameni ne
perturba rutina, uneori in bine, alteori in rau.

Acum am vazut cum se formeaza obisnuintele, cum le
percepem si cat timp ne ocupa din viata cotidiana. Au re-
zultat trei caracteristici: in primul rand, punem in practica
obisnuintele in mod automat, fara prea multa atentie con-
stientd. In al doilea rand, comportamentele uzuale in sine
provoaci o reactie emotionald slaba. In al treilea rand,
obisnuintele sunt puternic legate de contextul in care apar.
Stim, de asemenea, ca timpul de care avem nevoie pentru a
ne forma o obisnuinta poate varia in mod considerabil. Dar
cat de mult control avem asupra obisnuintelor noastre?
Daca vrem sa facem o schimbare, cat de usor va fi?



Obisnuinta versus intentie:
o lupta nedreapta

N e place sa credem ca obisnuintele noastre se formeaza
pe baza intentiilor pe care le avem. Daca vreau sa-mi
formez o obisnuinta, ar trebui sa fiu capabil sa fac asta. Sa
spunem ca decid sa trec de la painea alba la painea integra-
1a. O cumpar de la magazin cateva saptamani la rand; imi
place, asa ca voi continua sa o cumpar. Cu fiecare repetitie,
obisnuinta devine un pic mai puternica si, dupa cateva
luni, iau painea de pe raft fara ca macar sa ma mai gandesc.
Am intentionat sa mananc mai sanatos, iar acum fac asta.
Exact acelasi tip de proces prin care intentiile se transfor-
ma in obisnuinte are loc In multe alte planuri ale vietii:
atunci cand Invatam sa mergem pe bicicleta, sa dansam
sau sa gatim. Actiunile In plan fizic pe care le desfasuram
constant de-a lungul timpului dau nastere unor comporta-
mente pe care le punem in practica in mod automat.

Obisnuintele mentale pot fi consolidate exact in acelasi
fel, prin transformarea intentiilor in moduri de gandire
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uzuale. Poate ajungi la concluzia ca esti prea aspru cu un
prieten, pentru cd, sa zicem, crezi despre el ca este egoist.
Iti propui s observi momentele in care are tendinta si fie
mai generos. Observi cand iti face cinste cu o bautura si iti
asculta problemele. Par lucruri marunte, dar sunt pasi in
directia cea buna. Cum era de asteptat, incepi sa nu-1 mai
vezi atat de egoist. In mod inconstient, modurile uzuale in
care iti percepi prietenul s-au schimbat.

Obisnuintele mentale se pot schimba in acest fel deoa-
rece mintea noastra se pricepe foarte bine sa observe tipare;
de fapt, reprezinta una dintre principalele functii ale sale.
Abilitatea noastra de a observa tipare in mod inconstient
si de ale transforma Intr-o obisnuintd, prin intermediul in-
tentiilor constiente, ne permite sa atingem obiective mult
mai complexe. latda un exemplu dintr-un studiu psihologic
clasic.! Pentru aproximativ o ora, participantii trebuiau sa
stea in fata unui monitor pe care aparea un simbol in forma
de cruce si sa apese pe unul dintre cele patru butoane care
corespundeau locului In care apdrea acest simbol. Fireste,
era foarte plictisitor, dar cei care faceau acest experiment
aveau un as in maneca. Aparitia simbolului urmarea un ti-
par, lucru pe care participantii nu il stiau. In ciuda faptului
ca nu putea fi detectat In mod constient, participantii ince-
peau sa reactioneze mai repede pe masura ce studiul ina-
inta - Tnvatau tiparul. Dar cand au fost intervievati dupa
experiment, niciunul nu observase nimic: au Invatat tiparul
fara sa-si dea seama. Acesta este un studiu despre invata-
reainconstientd, dar demonstreaza cum se pot dezvolta
obisnuinte mentale prin intermediul tiparelor. In acest stu-
diu, procesul de invatare inconstienta a servit unei intentii
de nivel superior a participantilor: acela de a se descurca
bine la test si de a-i multumi pe experimentatori.
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Sa inveti sa arunci o minge de baschet la cos sau sa par-
chezi cu spatele intr-un loc ingust constituie echivalentul
in plan fizic al acestui proces inconstient de invatare. Mai
multe actiuni mici si inconstiente se acumuleaza pentru a
atinge un obiectiv mare, pe care ti lI-ai propus in mod con-
stient: sa arunci la cos sau sa parchezi masina.2 in plan
mental, matematica este un exemplu care ilustreaza acest
proces de acumulare. La scoala invatam o serie de operatii
pe care le putem face cu numerele, astfel incat sa atingem
un obiectiv: spre exemplu, sa aflam inaltimea medie a cole-
gilor nostri de clasa. Desi aceste operatii de baza (adunarea
si impartirea) pot sa fie extrem de dificile pentru mintea
unui copil, ele devin in scurt timp o a doua natura. Mai tar-
ziu, le putem efectua aproape fara sa fim constienti de ele,
ceea ce ne permite sa realizam calcule mult mai complexe.
Inci o datd, obisnuinta de a efectua anumite operatii men-
tale sau fizice ne ajuta sa atingem o intreaga serie de obiec-
tive de ordin superior.

Cu totii intuim ca obisnuintele pe care ni le formam
sunt doar In scopul obiectivelor noastre (tine minte ca si obis-
nuintele rele sunt orientate catre un obiectiv, desi acesta
s-ar putea sa nu fie bun, cum ar sa ne imbatam pentru a
uita de probleme). Cu cat obisnuintele sunt mai puternice,
cu atat cred oamenii cd acestea sunt orientate cdtre un
obiectiv.

Intuitia noastra cum ca intentiile duc la formarea obis-
nuintelor nu este nici pe departe o simpla credinta.> Multi
psihologi influenti au spus exact acelasi lucru. In primul an
de facultate, generatii intregi de studenti la Psihologie in-
vata ca intentiile reprezinta unul dintre cele mai impor-
tante elemente pentru a prezice comportamentul uman.
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Ei invata teorii cu nume pompoase, cum ar fi ,modelul com-
portamentelor interpersonale”, ,teoria comportamentului
planificat” si ,teoria actiunii rationale”, si toate sugereaza
ca, atunci cand ne formam o intentie, incepem sa actionam
in conformitate cu acea intentie. Acestea sunt idei influen-
te care provin din diferite ramuri ale psihologiei si stau la
baza multor cercetari.

Aceste teorii sunt puse acum sub semnul intrebarii de-
oarece, la fel ca intelegerea noastra intuitiva, ele nu spun
intreaga poveste. Poate ca ne place sa credem ca intentiile
noastre se transforma direct in obisnuinte, dar, adesea, acest
lucru nu se intampla. Este o idee careia ne impotrivim, pen-
tru ca interfereaza cu sentimentul ca avem liber arbitru.
Ne place sa credem ca lucrurile se intampla dintr-un motiv,
iar unul dintre aceste motive este faptul ca decidem noi sa
se intample sau, cel putin, ci altcineva a decis asta. Ins3
obisnuintele nu decurg numai din intentiile noastre si exista
studii care demonstreaza acest lucru.

Si mai rau pentru liberul nostru arbitru este faptul ca
intentia si obisnuinta pot fi complet inversate. Uneori, ne
deducem in mod inconstient intentiile din obisnuinte. Poa-
te ca un obicei ni s-a format din intamplare, dar ne putem
deduce intentiile din comportamentul pe care il avem, ata-
ta timp cat nu exista un motiv puternic pentru acel com-
portament. Sa spunem ca fac o plimbare prin parcin fiecare
dupa-amiaza si Intotdeauna urmez un anumit traseu, care
ma duce pe langa un iaz cu rate. Atunci cand sunt intrebat
de ce urmez acest traseu, as putea sa raspund ca imi place
sa ma uit la oamenii care dau de mancare ratelor. In reali-
tate, am trecut pe acolo pur si simplu Intamplator atunci
cand am facut prima plimbare 1n parc si nu am vazut niciun
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motiv pentru care sa nu fac la fel si a doua zi. Acum, dupa
ce mi-am format aceasta obisnuintd, incerc sa gasesc un
motiv pentru care fac asta si mi-au venit in minte ratele.
Sfarsesc prin a deduce o intentie dintr-un fapt care a fost,
in esentd, o pura intamplare.

Stim ca oamenii recurg regulat la acest tip de gandire
»inversa” si chiar cred in ea. Unul dintre cele mai renumite
exemple in cercetarea psihologica este disonanta cogniti-
va.® Aceasta se refera la faptul ca nu ne place sa acceptam
ca fiind adevarate doua idei care se afla in contradictie.
Studii efectuate cu mai mult de o jumatate de secol in urma
au scos la iveala faptul ca atunci cand oamenii ajung sa
adopte un comportament care este In contradictie cu cre-
dintele lor, ei isi schimba credintele, astfel incat sa se potri-
veascad noului comportament. Este ca atunci cand cineva
da prea multi bani pe o masina noua: in loc sa se simta
prost din cauza dezacordului Intre ceea ce a facut si planul
sau initial, acea persoana prefera sa se convinga ca masina
a meritat mai multi bani. Acesta este rezultatul dorintei
noastre firesti de a mentine o concordanta intre gandurile
si actiunile noastre. Cu totii vrem sa avem dreptate, iar pri-
mul lucru in legatura cu care ar trebui sa avem dreptate
este propria persoana. Gandirea ,inversa” ne permite sa
facem Intocmai acest lucru.

Dar cu siguranta ne-am da seama dacd am recurge la
acest tip de gandire, nu-i asa? Din nefericire, avem prea putin
acces la acest gen de procese inconstiente. In nenumarate
experimente, s-a dovedit ca psihologii pot sa le schimbe
participantilor opiniile, fara ca acestia sa-si dea seama.
Intr-un studiu cu privire la atitudini’, participantii si-au
schimbat in mod clar opinia cu privire la un aspect dupa
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ce li s-au dat nenumarate motive pentru a face asta. Chiar
siasa, ei au sustinut ca argumentele nu au avut niciun efect
asupra lor; credeau cu adevarat ca noua lor atitudine reflecta
modul in care au gandit dintotdeauna. Se pare ca politicie-
nii nu sunt singurii care nu pot sa-si aduca aminte ca s-au
sucit la 180 de grade. Fie ca ne place sau nu, suntem cu
totii capabili de asa ceva.

— %k —

Ceea ce am explorat pana acum sunt douad extreme: atunci
cand ne formam obisnuinte In mod intentionat, cu un anu-
mit scop, si atunci cand ne deducem intentiile din compor-
tamentul nostru. in viata reald, Insa, ambele procese au loc
simultan, iar obisnuinta este o combinatie intre intentiile
pe care le avem si comportamentele noastre anterioare.
Asadar, iata care e intrebarea fundamentala: cum se reali-
zeazad aceastd combinatie? Intentia de a incepe sa mananci
sdnatos sau sa iti gasesti alt loc de munca poate cu adeva-
rat sa invinga obiceiul de a manca nesanatos si de a merge
zilnic la acelasi serviciu?

Stim deja destul de multe in legdtura cu aceasta intre-
bare, deoarece psihologii sunt foarte dornici sa schimbe
comportamentul oamenilor, speram ca in bine. Prin stu-
diile cu privire la donarea de sange, la exercitiile fizice, la
reciclare si la participarea la vot s-a analizat in ce masura
este posibil ca oamenilor sa le fie schimbate obisnuintele.
Unul dintre aceste studii a testat capacitatea participanti-
lor de a prevedea cat de des mananca de la fast-food, cat de
mult se uita la stirile televizate si de cate ori merg cu auto-
buzul in decursul unei saptamani.® Fiecare persoana a fost
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intrebata cat de mult intentioneaza sa desfasoare cele trei
activitati In saptamana care urma. Dupa aceea, participantii
au fost intrebati si cat de des pusesera in practica fiecare
comportament in trecut. Acestea sunt masurile intentiei si
ale obisnuintei. In urmaitoarele 7 zile, participantii au notat
cat de des au fost la un restaurant de tip fast-food, cat s-au
uitat la stirile televizate si de cate ori au mers cu autobuzul.

Rezultatele au aratat ca, atunci cand obisnuintele deja
formate nu erau foarte inradacinate, intentiile reuseau sa
prezica intr-o mai mare masura un anumit comportament.
Asadar, daca nu te uiti prea mult la stirile televizate, inten-
tia ta pentru saptdmana urmatoare, indiferent ca este sa te
uiti mai mult, sa te uiti mai putin sau la fel, este probabil sa
fie exacta. O veste buna pentru autocontrolul nostru. Dar
existd si o veste proastd. Pe masura ce obisnuinta se inra-
dacineaza, intentiile noastre ne prezic comportamentul din
ce In ce mai putin. Astfel, atunci cand ai obisnuinta de a
merge la restaurante de tip fast-food, de exemplu, nu con-
teazad prea mult daca intentionezi sa reduci numarul vizite-
lor, exista posibilitatea sa-ti mentii aceasta obisnuinta.

Ins3 lucrurile devin si mai rele. Participantii au mai fost
intrebati si cat de increzatori erau cu privire la prezicerile
pe care le facusera in legatura cu comportamentul lor in
decursul urmatoarelor 7 zile.? A iesit la iveala un rezultat
neobisnuit. Cei care aveau cele mai Inradacinate obisnuin-
te, si care au reusit in cea mai mica masura sa-si prezica
comportamentul din urmatoarea saptamana, au fost cei mai
increzatori in propriile predictii. Constatarea este surprin-
zatoare deoarece pune In lumina una dintre partile intune-
cate ale obisnuintelor. Atunci cand facem in mod repetat o
actiune, faptul ca ne familiarizam cu ea pare sa ne afecteze
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perceptia asupra acelui comportament. Sfarsim prin a simti
ca avem mai mult control exact asupra acelui comportament
pe care, in realitate, il controlam cel mai putin. Este un alt
exemplu al modului in care procesul de gandire functio-
neaza contrar asteptdrilor noastre intuitive.

— % —

Tinand cont de cat de puternice sunt obisnuintele in ciuda
intentiilor constiente, devine esential sa stim care sunt di-
ferentele dintre obisnuintele puternic inradacinate si cele
slab Inradacinate. De exemplu, sa-ti cumperi o pereche de
pantofi o data pe luna constituie o obisnuinta? Dar sa ci-
testi ziarul in fiecare zi sau sa participi de doua ori pe an la
intrunirile membrilor comunitatii din care faci parte? Cat
de dificil ne-a fost pana acum sa ne abtinem sa facem un
lucru, sau, altfel spus, din ce moment nu a mai fost nevoie
sa ne fortam sd nu il facem? Psihologii au cautat raspunsul
examinand 60 de rapoarte de cercetare cu privire la com-
portamentul uzual. Au clasificat obisnuintele in doua cate-
gorii. In prima, au incadrat activititi precum exercitiile
fizice, bautul cafelei si folosirea centurii de siguranta; ge-
nul de lucruri pe care le faci, probabil, cel putin o data pe
saptamana (iar In cazul in care conduci in fiecare zi, atunci,
sa speram, mai des). In a doua categorie, au incadrat genul
de activitati pe care le-am putea efectua de doar cateva ori
pe an. Printre acestea se numara donarea de sange sau fap-
tul de a face vaccin antigripal, precum si faptul de a merge
la dentist sau de a-ti schimba coafura. Celalalt element im-
portant pe care l-au luat in considerare a fost contextul in
care a avut loc fiecare actiune repetitiva. Contextul este o
componenta esentiald a comportamentului uzual, deoarece
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avem tendinta sa intreprindem aceleasi actiuni ca raspuns
la anumite contexte.

Din toate studiile, intentia a reiesit ca fiind cel mai bun
factor prezicitor pentru comportamentele viitoare. In ge-
neral, oamenii au facut ceea ce au spus ca intentioneaza sa
faca. Insa, atunci cand obisnuintele au fost impirtite in cele
doua categorii descrise mai sus, a aparut o mare diferenta.
Inca o dat, atunci cand activititile erau efectuate siptima-
nal, obisnuintele formate aveau tendinta sa dicteze compor-
tamentul oamenilor, fiind mult mai puternice In comparatie
cu orice plan de a actiona diferit pe care acestia si-1 propuse-
serd. Numai atunci cand activitatile erau efectuate doar o
data sau de cateva ori pe an, cum ar fi faptul de a face vaccin
antigripal sau de a dona sange, intentiile au preluat con-
trolul, l3sand deoparte pilotul automat. Inci o dati, si con-
textul a fost important, din moment ce comportamentele
uzuale puse in practica Intr-un context invariabil - cum ar
fi sa comandam Intotdeauna o cafea cu lapte intr-o cafenea
- sunt si mai putin influentate de intentiile noastre.

Aceasta sugereaza ca diferenta dintre o obisnuinta
puternic inradacinata si una slab inradacinata este repre-
zentata de frecventa cu care efectuezi acea activitate:
sdptamanal sau doar de cateva ori pe an. Asta inseamna ca
obisnuintele puternic Inradacinate pot sa reprezinte o buna
parte a comportamentului nostru. Daca te gandesti la lu-
crurile pe care este posibil sa le faci saptamanal in acelasi
context — cum ar fi sa mergi la restaurant sau sa te uiti la un
film -, 0 sa ti se para ca aceste actiuni sunt in mare masura
intentionate. Dar aceasta cercetare ar sugera, de fapt, ca
astfel de tipuri de comportament au caracteristici mai apro-
piate de cele ale actiunilor zilnice, precum faptul de a-ti pune
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centura de sigurantd, a urmari stirile sau de a-ti verifica
e-mailul. Avem mai putin control constient asupra acestor
tipuri de comportament decat am vrea sa credem.

De ani de zile, psihologii isi dau silinta sa schimbe obis-
nuintele rele ale oamenilor, cautand sa le schimbe intentii-
le.!® Sute de studii au fost efectuate in incercarea de a-i
ajuta pe oameni sa adopte o dieta mai saraca In grasimi, sa
faca mai multa miscare, sa poarte casca atunci cand merg
cu bicicleta, sa foloseasca prezervativul, sa urmeze un curs
la facultate, sa renunte la fumat, sa se dea cu crema de pro-
tectie solara si sa faca multe, multe alte lucruri laudabile.
Atunci cand rezultatele sunt puse cap la cap, situatia nu
arata prea bine. O examinare a 47 dintre cele mai riguroase
astfel de studii a scos la iveald o constatare care ne aduce
cu picioarele pe pamant. Partea buna este ca psihologii au
foarte mult succes in a-i face pe oameni sa-si schimbe obiec-
tivele si intentiile. Dupa ce au fost supusi diferitelor tehnici
psihologice, oamenii care au intrat sub incidenta acestor
studii chiar vor si intentioneaza sa schimbe ceva. Din nefe-
ricire, problemele apar atunci cand vine vorba sa renunte
la obisnuintele pe care le au deja. Desi oamenii intentio-
neazd sa se schimbe, atunci cand obisnuintele sunt puter-
nic inradacinate, schimbarea efectiva a comportamentului
este relativ mica.

In ciuda intregii discutii cu privire la cat sunt de slabe
intentiile in fata obisnuintelor, merita sa accentuam ca, in
mare parte a timpului, chiar si cele mai puternic inradaci-
nate obisnuinte ale noastre ne urmeazi intentiile. In gene-
ral, facem ceea ce intentionam, chiar daca acest lucru se
intamplad in mod automat. Atunci cand ne spalam pe fata in
fiecare zi, ne ludm un espresso in drum spre serviciu sau
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ne stergem ochelarii o facem pentru ca, la un moment dat
in trecut, am decis In mod constient (sau a decis cineva in
locul nostru) ca aceste lucruri sunt activitati pe care meri-
ta sa le facem, prin urmare am continuat sa le repetam
pana cand au devenit niste automatisme. Acest lucru pro-
babil ca este valabil pentru multe obisnuinte: desi le punem
in practica fara sa fim cu adevarat constienti de intentie,
obisnuintele tot sunt In concordanta cu intentiile noastre
initiale. Si mai bine, obisnuintele care s-au automatizat si
care sunt inconstiente ne pot ajuta sa ramanem in siguranta
chiar si atunci cand mintea noastra constienta este distra-
td. Ne uitam in ambele directii Tnainte sa traversam strada,
cu toate ca in timpul acesta ne amintim de o vacanta destul
de deprimanta pe care am petrecut-o in Brazilia, si ne pu-
nem manusile Tnainte sa scoatem un vas din cuptor, desi ne
gandim intre timp daca nu cumva am lasat prea mult pe foc
varza de Bruxelles. In ambele cazuri, obisnuintele automa-
te, inconstiente servesc obiectivului de a ramane in viata si
de a nu ne arde. Lucrurile devin complicate numai pentru
cele cateva obisnuinte rele pe care vrem sa le schimbam.

Nu Incape nicio indoiala ca exista o multime de ocazii
in care putem sa ne formam obisnuinte sau sa renuntam la
cele pe care le avem. Insi din cercetirile cu privire la obis-
nuinte si intentii reiese ca deciziile noastre constiente nu
sunt atat de puternice pe cit am vrea si credem. Intr-un
fel, acesta este un gand linistitor. Inseamni ci de fiecare
datad cand am Incercat sa ne schimbam comportamentul si
nu am reusit fiindca au intervenit vechile obisnuinte, a exis-
tat un motiv bun: forta absoluta a obisnuintelor puternic
inradacinate. Studiile arata ca este normal ca aceste obis-
nuinte sa fie mai puternice decat intentiile noastre consti-
ente. Adauga la asta timpul necesar formarii obisnuintelor
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si nu e de mirare ca ni se pare dificil sa ne schimbam com-
portamentele cotidiene.

Toate acestea lanseaza o intrebare foarte simpla: de ce
obisnuintele nu se supun intentiilor noastre? Pentru a ras-
punde la aceasta intrebare, trebuie sa facem o calatorie in
lumea profunda, intunecata si misterioasa a subconstientu-
lui, acolo unde sunt Ingropate secretele mecanismului de
functionare a obisnuintelor noastre.



Mecanismul secret
de automatizare

magineaza-ti ca esti la petrecerea unui prieten, la el acasa.

Sunt destul de multe fete noi, asa ca te uiti prin Incapere,
pana cand privirea ti se opreste asupra unei persoane ne-
cunoscute care se afli in cealaltd parte si care te atrage. Iti
muti privirea, apoi o privesti din nou. Ea surade subtil.
Deodata, esti agitat, ti se goleste mintea, ai vrea, in acelasi
timp, si sa mergi sa vorbesti cu ea, si sa fugi. Te intorci
brusc, dai peste cineva, aproape ca iti versi bautura din pa-
har. Apoi inspiri adanc de cateva ori, te aduni si te prefaci
ca te uiti in jur dupa o persoana pe care o cunosti, in timp
ce Incerci sa dai de urma persoanei necunoscute care te
atrage. Uite-o0 acolo, pe jumatate ascunsa dupa o lampa. Un
prieten te bate pe umar si te intreaba la cine te uiti...

Acum, da-mi voie sa-ti adresez o Intrebare: crezi ca ai
putea sad descrii cu exactitate de ce ti se pare atractiva
persoana aceasta? Chiar asa, cat de bine ne pricepem, in
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general, sa numim cu exactitate lucrurile care ne atrag la
ceilalti?

Inainte de a raspunde, ia in considerare un studiu in-
genios, efectuat de psihologii suedezi.! Experimentatorul
le ardta participantilor cate doua chipuri de femei, tinand
in cate o mana pozele care aveau dimensiunea unor carti
de joc. Participantii indicau care dintre cele doua fete li se
parea mai atractiva. Apoi, experimentatorul le dadea parti-
cipantilor fotografia pe care o alesesera si ii punea sa descrie
cu exactitate de ce li se parea atractiva. Dar acesta este un
experiment psihologic, asadar exista un truc. Uneori, atunci
cand experimentatorul 1i dddea poza participantului, facea
0 mica scamatorie si o schimba. Prin urmare, jumatate din-
tre participanti nu au primit chipul pe care 1l alesesera si,
deci, trebuiau sa justifice o decizie pe care, in realitate, nu
o luasera. Cativa au observat trucul, dar majoritatea nu;
acestia au trebuit sa explice exact de ce alesesera fata
respectiva.

Gandeste-te la ce te-ai astepta tu sa primesti. Daca pen-
tru tine acel chip era pe locul doi, atunci nu ti s-ar tdia ma-
car putin din entuziasm? Poate ca informatia ar fi prelucrata
la nivel inconstient si, atunci cand formulezi raspunsul, va
reiesi cd a avut loc o schimbare subtilda. De exemplu, te-ai
putea simti mai nesigur sau ai fi mai vag cu privire la moti-
vul pentru care ai ales chipul respectiv. Dar dupa ce au
analizat ce spusesera participantii, cercetatorii nu au depis-
tat nicio diferenta intre cele doua grupuri. Atat cei care au
primit imaginea pe care o alesesera, cat si cei care au pri-
mit-o pe cealaltd, au fost siguri de motivele lor, la fel de
exacti si au aratat acelasi entuziasm. Nimic din ce spuneau
nu indica in vreun fel faptul ca sesizasera ca se schimbase
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ceva. Cercetatorii au dat acestui fenomen un nume nou po-
trivit: choice blindness (,alegere oarba”). Aceasta inseamna
ca, in anumite circumstante, nu suntem constienti de ale-
gerile pe care le-am facut.

Sa ne Intoarcem la scenariul de mai sus: cat de sigur esti
ca ai putea sa descrii cu exactitate ce te-a atras la acea per-
soand necunoscuta? Sa speram ca, daca Inainte stiai sigur,
acum nu mai ai chiar aceeasi siguranta. Ceea ce scoate la
iveala acest studiu este natura neobisnuita a subconstien-
tului, esentiala pentru a intelege cum functioneaza obisnu-
intele noastre si ce putem face pentru a le schimba.

— %k —

De mii de ani, oamenii au incercat sa Inteleaga ce se Intam-
plda in mintea lor. Unul dintre cei mai renumiti cercetatori
ai sinelui launtric a fost initiatorul psihanalizei, Sigmund
Freud. Desi in zilele noastre nu se mai bucura de acelasi
prestigiu stiintific, ideile lui cu privire la subconstient au
captivat intr-o masura atat de mare imaginatia oamenilor
de rand incat avem tendinta sa credem ca este posibil sa
coboram 1n adancurile subconstientului nostru si sa des-
coperim lucruri despre noi insine. Procesul psihanalizei,
asa cum ii placea lui Freud sa explice, nu era diferit de cel
al sapaturilor arheologice. Desi poate fi dificil sa dezgropi
adevarul despre tine, acesta se afla oricum acolo, ingropat
adanc sub straturile de nevroze, complexe si alte motivatii
si dorinte neobisnuite pe care le ai.

Multi psihologi moderni adopta o perspectiva destul
de diferita asupra subconstientului. Aceasta perspectiva este
exprimata cel mai bine de profesorul Timothy D. Wilson de la
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Universitatea din Virginia, care cerceteaza de multa vreme
lucrurile pe care le stim (sau pe care, cel mai adesea, nu le
stim) despre noi insine. De-a lungul anilor, profesorul Wil-
son si alti psihologi au ajutat mii de participanti ,sa faca
sapaturi arheologice” In subconstientul lor pentru a vedea
ce anume iese la suprafati. In cadrul unui studiu, cerceti-
torii au mers intr-un mall si au pretins ca fac un sondaj de
opinie In randul clientilor cu privire la camasile de noapte
si la ciorapii de nailon.? Trecatorilor li se cerea sa isi expri-
me parerea in legatura cu ceea ce li se prezenta drept
patru tipuri diferite de camasi de noapte si patru tipuri di-
ferite de perechi de ciorapi. In realitate, toate cele patru
articole erau identice. Pur si simplu intamplator, au desco-
perit ca oamenii par sa prefere articolul care se afla cel mai
la dreapta, iar acest lucru s-a intamplat mai ales in cazul
perechilor de ciorapi. De patru ori mai multi participanti
au ales perechea aflata in extrema dreapta, desi aceasta
era identica cu cea pozitionata in extrema stanga.

Dar au observat oamenii ca acest lucru se intampla fi-
indca ciorapii se aflau in partea dreapta? Puteau ei sa sape
suficient de adanc si sa isi dea seama ce se intampla? Se
pare ca nu. Atunci cand au fost intrebati de ce au ales un
anumit articol, niciunul nu a vorbit despre pozitia in care
se afla acesta. Chiar si atunci cand experimentatorii au su-
gerat ca este posibil ca pozitia articolului sa le fi influentat
alegerea, majoritatea participantilor au parut, in cel mai
bun caz, foarte derutati si, in cel mai rau caz, complet dez-
aprobatori. Asadar, nu aveau nicio idee de ce preferau o
pereche de ciorapi in defavoarea alteia, cu toate ca erau
identice. Scorul este de unu pentru subconstient la zero
pentru constient.



OBISNUINTE NOI, OBISNUINTE VECHI 43

Un alt studiu dintre cele realizate de Wilson a investi-
gat situatia opusa: atunci cand oamenii cred ca ceva ii va
influenta In mod inconstient, dar acest lucru nu se intampla
in realitate. In acest studiu, participantii trebuiau si citeas-
ca un fragment din romanul Rabbit, run (Fugi, Rabbit"), de
John Updike. Pasajul din carte descria o scena cu mare in-
carcatura emotionald, in care o mama alcoolica isi Tneaca
bebelusul din greseala in timp ce 1i face baie. Participantii
au fost Impartiti in patru grupuri si li s-au prezentat versi-
uni diferite ale pasajului:

Scena a fost prezentata In intregime.

A fost eliminata o anumita parte din scena, cea in
care era descris patutul ravasit al bebelusului.

3. A fosteliminata o alta parte a scenei, cea In care era
descris bebelusul.

4. Aufost eliminate ambele parti mentionate mai sus.

Dupa aceea, participantii au evaluat, pe o scard dela 1
la 7, impactul emotional al fragmentului pe care l-au citit.
Apoi, participantilor care au citit pasajul modificat conform
punctelor 2, 3 si 4 li s-au aratat partile care fusesera elimi-
nate din scena si au fost intrebati daca impactul emotional
al scenei ar fi fost in vreun fel diferit in cazul in care aces-
tea ar fi fost incluse. In medie, majoritatea participantilor
au considerat ca partile eliminate ar fi amplificat impactul
emotional. Dar atunci cand cercetatorii s-au uitat la eva-
luarile participantilor, a fost clar ca impactul emotional nu

* Volum aparut sub acest titlu la Editura Humanitas, Bucuresti, 2008.
(n.tr)
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fusese influentat de eliminarea uneia sau a ambelor parti
din scena. Asadar, iata niste oameni care credeau ca vor fi
influentati de ceva in mod inconstient, cand, in realitate,
nu s-a vazut nicio diferenta masurabila. Scorul este de doi
pentru subconstient la zero pentru constient.

Acum, exemplele devin mai personale si chiar putin
stanjenitoare. Poate te gandesti ca nu e chiar asa mare lu-
cru sa nu stii de ce alegi un anumit produs sau sa nu poti
prezice cu exactitate impactul emotional al unei opere lite-
rare. Nu sunt niste lucruri atat de importante. Atunci, hai
sa ne apropiem putin de lucrurile cu adevarat importante.
Sa vorbim despre personalitate, atitudine si stima de sine.
Acestea sunt trei elemente despre care avem tendinta sa
credem ca ar trebui sa le putem evalua cu exactitate.

Inca o dati, constatdm carente socante in cunoasterea
noastra de sine. Sa ne gandim la timiditate. Un studiu a
comparat modul In care oamenii isi percep timiditatea
printr-un test demonstrativ, adica prin care cercetatorii au
observat direct ce fac acestia intr-o situatie reald, nu ceea
ce spun ca vor face.? Desigur, au existat unele puncte comu-
ne intre ce au raportat oamenii si ce a reiesit din test:
persoanele care sunt extrem de extrovertite nu se percep
drept timide. Dar ceea ce scoate la iveala acest studiu este
faptul ca nu exista chiar atat de multe puncte comune pre-
cum ne-am fi asteptat. Se pare ca stim cate ceva despre
propria personalitate, dar nu atat de mult pe cat ne-ar pla-
cea sa credem.

Atitudinile sunt exemple excelente care ilustreaza si-
tuatiile in care oamenii spun un lucru, dar actiunile lor scot
la iveala altceva. Cu totii stim oameni care se uita in secret
la emisiuni de televiziune despre care nu ar recunoaste
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niciodata deschis ca le plac. Cel mai provocator exemplu
este cel privitor la rasa, cand oamenii pretind ca nu sunt
rasisti, dar comportamentul lor sugereaza altceva. Poate ca
oamenii incearca sa tdinuiasca atitudinile neplacute pe
care le au, dar cercetadrile sugereaza cd, in realitate, oame-
nii le ascund cu succes chiar de ei insisi.*

Probabil ca cel mai uimitor exemplu este cel legat de sti-
ma de sine. Oare chiar stim cat de ridicata este a noastra?
Psihologii au folosit metode ingenioase de a masura indi-
rect stima de sine si apoi au comparat rezultatele cu ceea
ce spunem deschis despre ea. Spre exemplu, intr-un studiu,
participantii au trecut printr-un interviu de cinci minute,
conceput in asa fel incat sa-i faca pe acestia sa creada ca le
era examinata personalitatea.’ Li s-au pus genul de intrebari
stereotipe pe care se presupune ca ar trebui sa le adreseze
psihologii, precum: ,Daca ai putea sa fii un animal, ce ti-ar
plicea si fii si de ce?”. Insi intrebarea era o diversiune; de
fapt, ei voiau sa vada cata agitatie transmiteau participan-
tii prin limbajul corporal - aceasta era adevarata masura a
stimei de sine. Au descoperit ca intre cat de mare considerau
acestia ca era stima lor de sine si agitatia transmisa prin
limbajul corporal nu exista decat o relatie foarte slaba.

Pare aproape de necrezut ca nu suntem constienti de cat
de mare este stima noastra de sine, din moment ce aceasta
constituie parte integranta din noi insine. In mod uimitor,
anumite studii nu au gasit aproape nicio legatura.® E ca si
cum ai intreba pe cineva ce culoare are ochii si unde s-a
nascut, iar cel mai bun raspuns pe care ti-l poate da este ca
ii are ,de culoare inchisa” si ca s-a nascut ,,undeva in emi-
sfera nordica”. Exista chiar si unele dovezi potrivit carora,
cu cat Incercam mai mult sa ne gandim la stima de sine, cu
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atat estimarile noastre sunt mai eronate.” Inca o datg, si in
privinta stimei de sine, si in privinta celorlalte aspecte ale
cunoasterii de sine, suntem niste strdini pentru noi insine.

— %k —

Faptul ca subconstientul nu ne controleaza in totalitate se
datoreaza in cea mai mare parte lobilor frontali, acea parte
a creierului care se afla deasupra ochilor. Aceasta zona este
asociata in cea mai mare parte cu toate functiile superioare
ale creierului, precum gandirea, memorarea si planificarea,
dar se ocupa si cu monitorizarea si inhibarea actiunilor noas-
tre. Atunci cand aceasta parte a creierului este afectata, oa-
menii nu mai sunt stapani pe obisnuintele lor.

Neurologul francez Frangois Lhermitte a fost primul
care a documentat in mod sistematic o tulburare pe care el
a numit-o ,comportament de utilizare”.? Toti pacientii pe
care i-a descris in studiul sdu aveau leziuni ale lobului fron-
tal al creierului: unii sufereau de boala Alzheimer, altii fu-
sesera operati de cancer, iar altii faceau tratament pentru
anevrism. Ceea ce a observat Lhermitte a fost ca multi din-
tre acesti pacienti se comportau in acelasi fel: atunci cand
li se punea in fata, pe masa, o pereche de ochelari, ei intin-
deau mana, ii luau si 1i puneau la ochi. S-ar putea spune ca
nu e nimic ciudat in asta. Cu exceptia faptului ca, atunci
cand pe masa mai era pusa o pereche de ochelari, ei 1i luau
si pe acestia si 1i puneau peste primii. Si cu inca o pereche
faceau la fel. Pacientii care manifesta acest,,comportament
de utilizare” urmeaza acelasi tipar pentru tot felul de acti-
uni uzuale, fara sa aiba vreo motivatie interna. Daca li se
pune in fatd un pahar cu ap3, il beau, desi nu le este sete;
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daca li se aduce mancare, ei iIncep sa manance, desi de-abia
au luat pranzul; daca pe masa este asezat un pieptan, il iau
si se piaptdna, desi parul lor este perfect aranjat.

Si mai ciudat este ca vor intreprinde toate aceste acti-
uni dupa ce li s-a spus clar sa nu o faca. Atunci cand au fost
intrebati de ce au baut din paharul de pe mas3, in ciuda
faptului ca nu le era sete si li s-a spus sa nu se atinga de el,
au raspuns: ,Pentru ca mi-ati dat acele obiectele si am cre-
zut ca trebuie sa le iau si sa le folosesc”. Uneori, dupa ce li
se punea aceasta intrebare, stateau si se intrebau: ,Oare
trebuie sa le folosesc?”. Acest comportament de utilizare pare
sa se manifeste doar atunci cand pacientii au obisnuinte deja
inradacinate. Pentru pacientii care nu fumeaza, tigarile si
bricheta nu provoaca niciun comportament mecanic. Dar
daca experimentatorul se intinde dupa pachet si ia o tigara,
pacientul i-o va aprinde.

La cealalta extrema sunt pacientii care par a fi prea
constienti de felul in care obisnuintele lor sunt activate in
mod inconstient. Un exemplu este ceea ce se cheama ,sin-
dromul mainii straine”". In acest caz, pacientii constata ci
mana lor face tot felul de miscari pe care ei nu intentionea-
za sa le faca. La fel ca in cazul celor cu un comportament de
utilizare, se vor intinde si vor lua paharul de apa de pe masa,
vor deschide usa sau vor lua hainele care li se ofera, in ciu-
da faptului ca nu au nicio dorinta constienta de a bea apa,
de aiesi pe usa sau de a se dezbraca. Ei sunt complet deco-
nectati de ,mana strdind”, ca si cum altcineva ar controla-o.
Acest sindrom I-a inspirat pe Stanley Kubrick si a avut un
efect comic extraordinar in filmul Dr. Strangelove din 1964,
in care doctorul ce da numele filmului, jucat de Peter Sellers,

*1n original, alien hand syndrome. (n.red.)
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nu poate sa-si stapaneasca ,mana straina”. Dar, lasand la o
parte filmele, pacientii care au aceasta problema o gasesc
de-a dreptul supdratoare pentru ca simt intr-adevar ca mana
lor ar fi controlata din exterior.

Aceasta este o privire rapida asupra a doua lumi in-
spaimantdtoare in care obisnuintele inconstiente preiau
complet controlul asupra corpului fizic; una in care paci-
entul nu-si da seama, iar cealaltd, mai tulburatoare, cand
pacientul constientizeaza pe deplin ce se intampla. Din
fericire, pentru cei mai multi dintre noi, aceste extreme ale
comportamentului uman sunt doar lucruri pe care Incercam
sa le intelegem din afara. Desi sunt niste cazuri extreme,
ele demonstreaza cum obisnuintele vin din subconstient.
Atunci cand vedem un pahar cu apa, clanta unei usi sau o
farfurie cu mancare, undeva in adancul subconstientului
nostru sunt initiate procese automate. Faptul ca nu punem
intotdeauna in practica aceste obisnuinte se datoreaza al-
tor procese mentale, care Incearca sa ne impiedice sa bem
si sa mancam atunci cand nu ne este foame sau sete si sa
deschidem usa atunci cand nu vrem sa iesim din incapere.

— %k —

Subconstientul nostru efectueaza tot felul de procese men-
tale la care noi nu avem acces, oricat de mult am incerca.
Printre acestea se numard, asa cum ne-am astepta, procese
perceptive si motorii de baza, precum modul in care dam
cu piciorul intr-o minge, modul in care recunoastem fata
unei persoane dragi sau modul In care parcam masina cu
spatele intr-un spatiu ingust. In general, nu este prea ingri-
jorator ca exista lucruri pe care corpul nostru le cunoaste,
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dar nu si mintea constienta. Ceea ce este mai putin intuitiv
si mai putin benefic pentru propria constiinta de sine este
cat de putin acces avem la genul de procese mentale care
ar trebui sa fie transparente, precum atitudinea noastr3,
personalitatea si stima de sine.

Dupa ani de zile In care au fost efectuate sute de studii,
a aparut o noua perspectiva asupra subconstientului, o
perspectiva care se distanteaza de teoriile lui Freud intr-un
mod esential. Freud credea ca putem ,face sapaturi”, ca ar-
heologii, ca sa descoperim adevaratul motiv pentru care
gandim si facem lucrurile pe care le facem; multi psihologi
moderni percep asta in mod diferit. Punctul central al subcon-
stientului este asemanat cu nucleul Pamantului, nu cu o
serie de straturi arheologice care pot fi racaite: percepem
rezultatele sub forma unor ,cutremure emotionale” si ,erup-
tii de ganduri”, dar cauzele reale ale acestora pot fi extrem
de misterioase. Acesta este motivul pentru care emotiile,
atitudinile si deciziile noastre pot sa oscileze fara sa intele-
gem constient de ce, punandu-ne in incurcatura.

Nimic din toate acestea nu ne opreste sa incercam sa
ghicim ce se Intampla cu adevarat acolo, lucru pe care il
facem tot timpul, iar cercetatorii au fost fascinati sa vada
ce se Intampla atunci cand incercam sa facem asta. Rezul-
tatele nu sunt incurajatoare. Intr-un studiu, studentilor care
stateau la coada la cantina facultatii li s-a cerut sa comple-
teze un chestionar in care erau intrebati de ce le placea
bautura pe care o alesesera.’ Unii dintre ei au ales-o fara sa
se gandeasca de doua ori la preferintele lor - acestia au
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avut rolul de grup de control’. Apoi cercetatorii au verificat
cat de mult consumasera acestia din bautura pe care au
ales-o. Rezultatul a fost acela ca participantii care s-au gan-
dit ce bautura sa aleaga au fost mai putin exacti atunci
cand au estimat cat de mult vor bea din ea, spre deosebire
de cei care alesesera bautura fara sa se gandeasca. Cu alte
cuvinte, faptul ca s-au gandit cu atentie la preferintele lor
le-a scazut capacitatea de a-si prezice corect propriul
comportament.

Intr-un alt studiu, participantilor li s-a oferit posibili-
tatea de a lua acas3, la alegere, unul din doua tipuri de afise:
unul artistic si unul umoristic.’® In timp ce unora li s-a ce-
rut sa se gandeasca la motivul alegerii lor, altora li s-a cerut
doar sa aleaga. S-a intamplat un lucru interesant: faptul ca
incercau sa-si dea seama de ce anume le placea un afis sau
altul i-a facut pe participanti mai predispusi sa-1 aleaga pe
cel umoristic decat pe cel artistic. Dupa aceea, le-au luat
acasa si s-au intors peste cateva saptamani pentru a spune
cat de multumiti erau de alegerea lor. A reiesit ca aceia
care alesesera afisul umoristic erau mai putin multumiti.
Atunci cand cercetatorii au privit mai indeaproape motive-
le, au observat cd, In medie, oamenilor li s-a parut mai usor
sa explice de ce le-a placut afisul umoristic si, in acelasi
timp, sa explice de ce nu le-a placut cel artistic. Asadar, in-
trucat le era mai greu sa se raporteze la afisul artistic,

* Grupul de control este un concept utilizat n stiintele sociale si este
un grup de persoane cat mai similare celor din grupul experimental,
carora nu li se aplica stimulul corespunzator variabilei independente.
Folosirea grupului de control permite evaluarea variabilei dependente.
Daca intre cele doua grupuri nu apare nicio diferenta dupa expunerea
grupului experimental la stimul, putem spune cd acesta nu a avut efec-
tul presupus prin ipoteza. (n.red.)
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oamenii l-au ales pe cel umoristic. Dar atunci cand au luat
afisul umoristic acasa, nu l-au mai gasit atat de amuzant.
Ceea ce vedem aici este ca alegerile oamenilor sunt influ-
entate de gandurile care ajung cu cea mai mare usurinta in
constient, si nu neaparat de ceea ce se afla In subconstient.
In plus, faptul ci ne gandim prea mult la motivele decizii-
lor noastre ne poate face sa fim mai putin multumiti de
acele decizii.

Asta nu inseamna neaparat ca introspectia ne face in-
totdeauna sa ne prezicem cu mai putina exactitate com-
portamentul sau sa fim mai putin multumiti de alegerile
noastre, dar dezvaluie, cu sigurantd, potentiale pericole.
Totusi, povestea interactiunii noastre cu propriul subcon-
stient este frustranta pana la extrem. Deoarece nu avem
acces direct la motivele pentru care facem diverse lucruri,
inventam altele pe baza preferintelor personale, a teoriilor
noastre cu privire la lume si a oricaror altor informatii
constiente disponibile de care ne putem agata. Este la fel
ca in fabula lui Esop despre vulpea care a vazut niste stru-
guri pe un lastar aflat mai sus. A incercat sa sara si sa-i ia,
dar a constatat c nu poate si-i ajunga. Intr-o clip, in min-
tea ei se produce o intoarcere la 180 de grade si decide ca
nu mai vrea strugurii, deoarece probabil sunt acri. Prin
aceasta intoarcere la 180 de grade, vulpea se protejeaza de
frustrarea de a nu putea ajunge la struguri, spunandu-si ca,
oricum, nu-i voia cu adevarat (de aici avem expresia , stru-
gurii sunt acri”). Fumatorii procedeaza in mod asemanator
atunci cand spun ca stiu ei pe cineva care fuma doua pa-
chete pe zi si a trdit pand la 100 de ani sau c3, daca nu 1i va
omori fumatul, {i va omorf{ altceva. Acestea sunt genul de
rationamente pe care subconstientul le utilizeaza tot timpul,
fard ca noi sa stim.
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— %k —

Faptul ca subconstientul este aproape imposibil de patruns
pare sa fie o problema pentru oricine vrea sa-si schimbe
obisnuintele, din moment ce acestea se afld, in general, in
partea inconstientd a mintii. In realitate, ins3, faptul de a
constientiza ce putere are subconstientul in a ne ghida si a
ne modifica gandirea si comportamentul reprezinta primul
pas catre schimbare. Daca nu recunoastem in ce masura
sunt inconstiente gandirea si comportamentul nostru, vom
avea mai putine sanse sa realizam o schimbare de durata.
Sondarea subconstientului pentru a incerca sa ne expli-
cam obisnuintele pe care le avem este o pierdere de vreme
- de fapt, ar putea fi chiar un demers daunator -, dar e foarte
util sa devenim mai constienti de comportamentul nostru,
pe care il putem observa.

Aceasta se intampla deoarece obisnuinta insdsi este
unul dintre cele mai importante indicii cu privire la ce se
intampla in subconstient. Prin intermediul amintirilor noas-
tre si al constientizarii, ne putem forma o imagine cu privi-
re la ce s-ar putea intdmpla acolo, In nucleul nostru. Avand
aceste indicii la dispozitie si intelegand modul in care sunt
produse ele de interactiunea dintre obisnuintele pe care
dorim sa le avem si obisnuintele pe care ni le formam in
realitate, capacitatea noastra de autocontrol va creste. Si
tocmai despre aceasta interactiune vom discuta in capito-
lul urmator.



Nu te mai gandi, actioneaza!

Zilele trecute, vazusem cam jumatate dintr-un film difu-
zat la TV, cand s-a oprit curentul. Instalatia noastra
electrica nu e cea mai buna, prin urmare m-am uitat pe fe-
reastra pentru a verifica daca si ceilalti aveau aceasta
problema. Se oprise curentul, intr-adevar. Am sunat la com-
pania de electricitate sa-i anunt de situatie si mi s-a spus ca
inginerii fusesera deja trimisi pe teren. Era intuneric, asa
ca am orbecadit prin cas3, folosind lumina pe care o facea
ecranul telefonului mobil. Dupa ce am gasit lumanarile si
chibriturile, am facut o lumina slaba in apartament. Eram
nervos si derutat deoarece fusesem complet absorbit de
film si, brusc, am fost aruncat inapoi cu doua secole, intr-o
perioada de dinainte de electricitate si de Hollywood.

In timp ce asteptam si revini curentul, m-am dus la
baie. Cand am dat sa intru, mana mi s-a dus la intrerupator,
pe care l-am apasat. Timp de o fractiune de secunda, am
stat acolo derutat, intrebandu-ma de ce actiunea mea nu
avea efectul obisnuit, dupa care am pufnit in ras din cauza
propriei mele stupiditati. Nu numai ca ma uitasem pe
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fereastra sa verific daca se taiase curentul in toata zona,
dar sunasem la compania de electricitate, aprinsesem lu-
manarile si, cu toate astea, tot mai incercam sa aprind lu-
mina. A urmat, Insa, ceva si mai rau, atunci cand, cateva ore
mai tarziu, tot nu revenise curentul. M-am dus din nou la
baie, si mana iar mi s-a dus la Intrerupator si I-a apasat. Am
stat acolo uluit, intrebdndu-ma ce era in mintea mea. Ras-
punsul este urmatorul: absolut nimic.

Acest tip de comportament este cel pe care renumitul
psiholog behaviorist B.F. Skinner I-ar fi considerat recon-
fortant, pentru ca se potriveste perfect cu perspectiva lui
referitoare la obisnuinte. Felul in care am actionat eu in
legatura cu intrerupatorul este asemanator cu felul in care
se comportau porumbeii in cele mai renumite dintre expe-
rimentele sale. Intr-unul dintre acestea, Skinner a pus cativa
porumbei flamanzi intr-o colivie si le-a dat de mancare la
fiecare 15 secunde. Curand, acestia au inceput sa manifeste
comportamente neobisnuite. Un porumbel a inceput sa-si
intinda gatul chiar Tnainte sa i se dea mancarea; altul a ince-
put sa mearga in cerc; iar altul si-a bagat capul Intr-un colt.
Explicatia lui Skinner a fost ca porumbeii Invatasera sa aso-
cieze o miscare anume (sa-si intinda gatul, sa mearga in cerc
sau sa-si bage capul intr-un colt) cu recompensa, adica man-
carea. Cu alte cuvinte, au ajuns sa ,creada” ca aceste miscari
faceau cumva sa primeasca de mancare. Porumbeii deve-
nisera superstitiosi.

Perspectiva clasica referitoare la obisnuinte priveste
oamenii ca pe niste versiuni mult mai complicate ale po-
rumbeilor lui Skinner. Din aceasta perspectiva, obisnuintele
noastre se formeaza destul de simplu, ca raspuns la recom-
pensele pe care le primim din mediul inconjurator. De
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exemplu, slujpba mea Imi aduce bani, pe care i vreau, si am
invatat din mediul inconjurator ca, daca muncesc mai mult,
pot sa fiu promovat si sa primesc mai multi bani. Asa ca Imi
dezvolt o etica a muncii. Sau vreau ca oamenii sa ma placa
mai mult si observ ca zambetul ma ajuta, prin urmare in-
cep sa zambesc mai mult. Astfel ia nastere obisnuinta mea
de a le zambi oamenilor... si asa mai departe. De fiecare
dat3, observ (fie constient, fie inconstient) ca un anumit tip
de comportament este recompensat si, cu cat este recom-
pensat mai mult, cu atat pun in practica acel comporta-
ment cand ma aflu in acelasi context. Acestea sunt exemple
simpliste, dar daca le privesti cu atentie structura, ideea
este ca poti obtine o perspectiva asupra felului in care oa-
menii isi formeaza obisnuintele.

Sa ne intoarcem o clipa la porumbei: nu erau chiar super-
stitiosi; sunt prea simpli pentru o idee atat de complicata.
Orice ai spune despre mine, sunt sigur ca sunt mai destept
decat un porumbel, asadar cum se face ca ma comport exact
ca el si apas un intrerupator in timpul unei pene de curent?
Deoarece, intr-o oarecare masurad, reactiile noastre in ra-
port cu exteriorul seamana destul de mult cu cele ale po-
rumbelului, desi, desigur, este ridicol sa reducem intregul
comportament uman la cel al unui porumbel.

Una dintre numeroasele diferente dintre oameni si po-
rumbei este aceea ca oamenii au aspiratii. Nu putem spune
in mod cert ca un porumbel nu aspira ca intr-o zi sa aiba
propria statuie pe care sa-si faca nevoile, sa formeze o co-
lonie pe Marte sau sa fie liderul suprem, dar pare foarte
putin probabil. In schimb, oamenii sunt plini pana la refuz
de aspiratii. Pentru a incerca sa le atingem, ne propunem
tot felul de obiective, multe dintre ele in acelasi timp,
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asteptand momentul potrivit sa fie puse in aplicare. Aspi-
ram sa avem o casa curatd, sa avem un copil cu o educatie
buna si sa primim o promovare la serviciu, iar atunci cand
este momentul potrivit luam mopul si galeata, cautam scoa-
la potrivitd sau incepem sa lingusim. Dar cand este, cu exac-
titate, momentul potrivit?

Desigur, multe dintre obisnuintele noastre se formeaza
exact la momentul potrivit. La fel ca porumbeii, am fnvatat
cand sa punem in practici comportamente deosebit de
complexe, ca reactie la contextele si la recompensele potri-
vite. Cand luam cina la restaurant, ne uitam la cei din jurul
nostru si vorbim despre ei, navigdm pe Facebook la servi-
ciu, cautand fotografii amuzante, si sunam un prieten bun
atunci cand avem nevoie sa ne inveselim. Toate fac parte
dintr-o rutina perfect normald, de zi cu zi. Ceea ce este si
mai interesant, insa, este atunci cand obisnuintele noastre
deraiaza de la traseu, cAnd nu sunt in acord cu obiectivele
pe care ni le propunem, cand porumbelul din noi o ia razna.
Vrem sa pierdem in greutate, dar continudam sa mancam
prajituri cu nemiluita; visam la o promovare la serviciu,
dar sfarsim prin a trandavi; vrem sa reducem consumul de
alcool, dar ajungem sa mai comandam o sticla de sampa-
nie. In aceste cazuri, comportamentul nostru pare si se
bata cap in cap cu obiectivele pe care ni le-am stabilit. Ceea
ce vrem nu este ceea ce obtinem. O parte a explicatiei con-
sta in faptul ca obisnuintele pot fi puse in practica in mod
inconstient, iar cele puternic inradacinate sunt dificil de
schimbat, iar asta explica partial de ce ne comportam astfel.
Dar in acest capitol, ducem explicatia cu un pas mai depar-
te pentru a arata de ce o teorie care se bazeaza pe modul in
care functioneaza mintea unui porumbel nu poate explica
modul in care punem noi In practica obisnuintele.
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Pentru multe dintre activitatile noastre cotidiene, obisnu-
intele ne sunt de folos, de la faptul de a ne imbraca si a
privi in ambele directii Inainte de a traversa strada pana la
a-1 intreba pe cel de langa noi cum se simte. Faptul ca le
facem In mod inconstient e mai mult decat folositor; ba
chiar ar fi imposibil sa ducem o viata normala daca nu ar fi
asa. Dar, uneori, obisnuintele pot fi initiate de mediul in-
conjurator, fara sa existe nicio legatura sau doar una foarte
mica cu obiectivele ori intentiile noastre.

Sa luam in considerare niste cercetari destul de inge-
nioase cu privire la obisnuintele de gandire, conduse de
specialistul in psihologie sociala John Bargh. Participantii
au fost Impartiti in doua grupuri si li s-a intins o mica cap-
cana.! Li s-au dat cinci cuvinte pe care trebuiau sa le re-
ordoneze si sa formeze o propozitie alcatuita din patru
cuvinte. De exemplu, li s-au dat cuvinte precum: ,el, ceva,
ascunde, gaseste, imediat”. Nu e nevoie de prea multd ima-
ginatie pentru a elimina cuvantul ,ascunde” si a obtine
propozitia: ,El gaseste ceva imediat”. Pentru jumatate dintre
participanti, propozitiile erau menite doar sa-i tina ocupati,
dar pentru cealalta jumatate exista un mesaj subliminal.
Propozitiile aveau o multime de cuvinte care, de obicei, sunt
asociate cu persoanele 1n varsta; iata cateva: ,vechi, singur,
cenusiu, egoist, grijuliu, sentimental, intelept, incapatanat,
politicos”. Imi cer scuze fata de cititorii mai in varsta, dar
acest test a fost gandit ca o provocare la adresa stereotipu-
rilor, asa ca trebuie sa fie dur.

Cand participantii au terminat testul si au crezut ca ex-
perimentul se incheiase, de fapt abia atunci incepea cu
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adevarat. Un coleg al cercetatorilor statea pe un scaun din
apropiere pentru a vedea cat 1i lua fiecarui participant sa
parcurga cei 9,75 metri pana la o banda adeziva, stabilita
in secret ca linie de sosire. Fara sa stie, participantii erau
implicati Intr-o cursa, iar rezultatele au aratat ca cei care
au pierdut erau cei cdrora li se dadusera cuvintele legate
de batranete. In medie, le-a luat cu o secundi mai mult si
acopere distanta (8,3 secunde) decat celor carora nu li se
activase in minte stereotipul (7,3 secunde). Ceea ce s-a in-
tamplat In mintea oamenilor a fost ca li s-a sugerat ideea
de batranete. Deoarece fiecare dintre noi se gandeste la
oamenii In varsta intr-un anumit fel - ceea ce numim, de
obicei, stereotipuri -, este usor ca aceste idei sa fie activate
in mod inconstient. Ulterior, actionam In acord cu aceste
stereotipuri, fara ca macar sa ne dam seama. Doar o per-
soana din acest studiu a observat ca o multime de cuvinte
erau legate de o perspectiva stereotipa asupra varstei. Stu-
diul demonstreaza ca un obicei de gandire activat in mod
inconstient poate schimba semnificativ comportamentul
oamenilor.

Daca acest exemplu ti se pare putin deprimant, atunci
te vei bucura sa auzi ca oamenii pot fi influentati in bine
exact prin aceeasi metoda. In cadrul unei cercetari, partici-
pantii americani de origine asiatica trebuiau sa rezolve niste
probleme de matematica.’ Inainte de test ins3, unii dintre
ei au fost stimulati cu ajutorul unor cuvinte menite sa le
activeze stereotipurile despre asiatici, si anume o asa-zisa
superioritate la matematica. Acest lucru a fost realizat prin
afisarea foarte rapida a unor termeni pe un ecran, timp de
mai putin de o zecime de secunda: prea repede pentru a fi
percepute in mod constient, dar suficient ca sa fie inregis-
trate de subconstient (este vechiul truc al publicitatii
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subliminale, care initial a pornit ca o farsa, dar care chiar
functioneaza). Cuvintele afisate rapid au fost ,,wok”, , Asia”,
scartierul chinezesc” si ,Hong Kong”. Cealalta jumatate a
participantilor au vazut cuvinte care nu aveau legatura cu
stereotipuri etnice. Din nou, Imi cer scuze fata de persoa-
nele asiatice; subconstientul nu este atat de corect din punct
de vedere politic pe cat ar trebui sa fie.

Ceea ce au constatat cercetatorii a fost ca stimularea
prin intermediul cuvintelor chiar a avut un efect insemnat
asupra rezultatelor participantilor. Americanii de origine
asiatica care fusesera stimulati folosind acest stereotip au
raspuns corect la aproape de doua ori mai multe intrebari
decat celalalt grup. Acesta este un castig important in ceea
ce priveste performanta, la care s-a ajuns cu ajutorul subcon-
stientului. Atunci cand cercetatorii au privit indeaproape
rezultatele, au gasit si motivul cresterii performantei. Dupa
ce au fost stimulati subliminal prin intermediul unui ste-
reotip asiatic, americanii de origine asiatica au Incercat sa
raspunda la mai multe intrebari. Asadar, se pare ca reamin-
tirea stereotipului i-a facut sa se straduiasca mai mult. Un
obicei de gandire a dus la un obicei de perseverenta.

Acum, o Intrebare importanta: ce iti poate aduce aceas-
ta stimulare inconstientad a obiceiurilor bune de gandire?
De exemplu, ar putea sa te ajute sa castigi concursul , Vrei
si fii milionar”? Poate ci da. In cadrul unui studiu, partici-
pantii au fost stimulati prin intermediul a doua concepte, cel
de ,inteligentd” si cel de ,stupiditate”?* Dupa aceea, li s-au
adresat cateva Intrebari de cultura generala, cum ar fi: ,Cine
a pictat Guernica?” (a. Dali, b. Mir¢, c. Picasso, d. Velazquez).
Rezultatul a fost acelasi ca in experimentul de mai sus.
Stimularea subliminala prin intermediul conceptului de
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inteligenta i-a ficut pe oameni sa fie capabili intr-o mai mare
masurd sa gaseasca In memorie raspunsul corect (era
Picasso).

Aceste studii arata ca obisnuintele care tin de gandire
si de comportament pot fi activate automat de oamenii si
lucrurile din jurul nostru. Suntem bombardati incontinuu
de sugestii subtile - iar uneori nu atat de subtile - referi-
toare la modul in care sa ne comportam. Le procesam in
mod automat si inconstient, iar aceste impulsuri ies la su-
prafatd ca obisnuinte ale noastre, pe care incepem sa le pu-
nem in practica fara sa constientizam. Este o extindere a
ceea ce am vazut in studiile timpurii ale lui Wendy Wood.
Studentii care s-au transferat de la o universitate la alta au
avut tendinta sa-si schimbe obisnuintele pentru ca mediul
lor se schimbase. Nu mai vedeau aceiasi oameni sau nu
mai intrau in contact cu aceleasi sugestii, prin urmare li
s-au schimbat obisnuintele legate de timpul petrecut in fata
televizorului sau de exercitiile fizice si asa mai departe.
Pentru ca li se activasera mai putine obisnuinte, au devenit
mai receptivi la intentiile proprii.

Ceea ce ilustreaza aceste exemple este ,activarea di-
recta”’, adica faptul ca existad o legatura directa intre anu-
mite aspecte ale mediului (in acest caz, sa locuiasca in alta
parte) si comportamentul individual (sa se uite mai putin
la televizor).* Dar este, de asemenea, posibil ca obisnuinte-
le sa fie activate si In moduri indirecte. Aici intram pe
taramul ,activarii pe baza stimulilor”™. Acesta este un efect
ciudat, care consta in faptul ca obisnuintele pot ajunge sa
fie complet separate de obiectivele pe care ar fi trebuit sa

*1n original, direct cuing. (n.red.)

**1n original, motivated cuing. (n.red.)



