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Atomic,-4, adj.

1. care tine de atomi, specific atomilor;

2. (~despre proportii) - foarte mic, microscopic;
3. sursa unui potential urias de energie si putere.

Obicei, -uri, s.n.
1. Rutina individuala céstigatd prin repetarea frecventa a aceleiasi
actiuni; o reactie reflexa la o situatie specifica.
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INTRODUCERE
Povestea mea

In ultima zi a clasei a zecea, am fost lovit in plind figura cu o bata de
baseball. Cand un coleg de clasa si-a luat avant, bata i-a scipat din maini
si a zburat spre mine, lovindu-ma chiar intre ochi. Nu imi amintesc
momentul impactului.

Béta m-a izbit in fatd cu atata fortd incit mi-a strivit nasul, mode-
landu-1 in forma de ,u Impactul a provocat izbirea tesuturilor moi ale
creierului de cutia craniang, declansand o inflamatie instantanee. Intr-o
fractiune de secundd, aveam nasul umflat, fracturi craniene multiple si
orbitele ochilor sfardmate.

Cand mi-am revenit, am observat ca oamenii se holbau la mine sau
alergau precipitati dupd ajutor. M-am uitat in jos i mi-am vazut hai-
nele murdare de pete rosii. Unul dintre colegii mei si-a scos cimasa si
a intins-o spre mine. Mi-am tamponat cu ea fata, incercand s opresc
suvoiul de sange care siroia din nasul zdrobit. Fiind in stare de soc, nu
constientizam cat de grav fusesem ranit. Profesorul si-a trecut bratul
pe dupa umerii mei, ajutdndu-ma sa parcurg lungul drum péna la cabi-
netul medical: adicé sé traversez terenul, sa cobor dealul si sé intru in
scoald. Simteam mainile celor care md sprijineau sa raman in picioare.
Am mers incet, fard sa ne grabim. Nimeni nu-si didea seama ca fiecare
minut era vital.

Cénd am intrat in cabinetul medical, asistenta mi-a pus citeva intrebiri:

»In ce an suntem?*
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»1998% am raspuns. Eram in 2002.

»Cine este presedintele Statelor Unite?“

»Bill Clinton®, am spus. Raspunsul corect era George W. Bush.

»Cum o cheami pe mama ta?“

»A3i... hmmm...“

M-am poticnit. S-au scurs zece secunde.

»Patti‘, am raspuns nonsalant, ignorand faptul cé imi trebuisera zece
secunde sa-mi amintesc numele mamei.

Asta e ultima intrebare pe care mi-o mai amintesc. Corpul meu nu a
putut gestiona inflamatia rapida a creierului si mi-am pierdut cunostinta
inainte de sosirea ambulantei. Citeva minute mai tarziu, am fost luat de
la scoala si transportat la spital.

La scurt timp dupa ce am ajuns acolo, corpul meu a intrat in colaps.
Functii de baza, precum deglutitia sau respiratia, au fost grav afectate
si am avut prima criza. Apoi am intrat in stop respirator. Medicii s-au
grabit sa ma ventileze, dar, hotarand ca spitalul local nu era suficient de
dotat pentru gestionarea acestei situatii, am fost transportat cu elicop-
terul la un spital mai mare, din Cincinnati.

Am fost transportat din camera de urgenta la heliportul aflat vizavi de
cladirea spitalului. O asistenta impingea targa, care se zguduia pe deni-
velarile trotuarului, in timp ce alta imi pompa manual oxigen. Mama,
care ajunsese la spital cateva clipe mai devreme, a urcat in elicopter ala-
turi de mine. Eram inconstient si in blocaj respirator; mama mi-a strans
ména intr-a ei pe tot parcursul zborului.

Tata s-a dus acasd, unde se aflau fratele si sora mea, pentru a le spune
ce se intamplase. Se ineca in lacrimi cand ii explica surorii mele ca ar
putea lipsi de la festivitatea ei de absolvire din seara aceea. Lasandu-i
pe fratii mei in grija unor rude, tata a pornit la drum cu masina spre
Cincinnati, pentru a fi alaturi de mama.

Cand am aterizat pe terasa spitalului, circa doudzeci de medici si
asistente m-au preluat de urgentd, transportdndu-ma la sectia de trau-
matisme. In tot acest timp, inflamatia creierului meu se agravase, pro-
vocandu-mi numeroase crize posttraumatice. Oasele fracturate trebuiau
remontate, numai ca starea in care ma aflam nu permitea o interventie
chirurgicala. Dupa o noua crizi, a treia in ziua respectiva, am fost pus
in coma indusa si intubat.

Périntii mei nu erau straini de acest spital. Cu zece ani inainte de
incident, ajunsesera aici cu sora mea, care la varsta de trei ani fusese
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diagnosticatd cu leucemie. Eu aveam cinci ani la vremea respectiva,
iar fratele meu — sase luni. Dupa doi ani §i jumatate de chimioterapie,
punctii lombare si biopsii medulare, sora mea a parasit in sfarsit spitalul
fericitd, sdnéatoasa si fara cancer. Acum, dupa zece ani de viata normal3,
parintii mei erau nevoiti sd revina aici pentru mine.

In timp ce eu intram in comd indus4, spitalul a trimis un preot si
un asistent social pentru a le oferi sprijin emotional périntilor mei.
Era acelasi preot pe care il intalnisera si in urmad cu zece ani, cand li se
comunicase faptul ci sora mea era bolnava de cancer.

Pe timpul noptii am fost tinut in viatd de o serie de aparate. Péarintii
mei au dormit pe apucate, pe o saltea de spital — atipeau cate o clipa
din pricina oboselii, pentru ca in urmatoarea sa se trezeasca nelinistiti.
Mama avea sa-mi marturiseasca mai tarziu ca a fost una dintre cele mai
groaznice nopti din viata ei.

RECUPERAREA

Spre norocul meu, a doua zi dimineata puteam respira suficient de bine,
asa Incat medicii au decis sd ma scoati din coma indusi. Cand mi-am
recapatat cunostinta, am descoperit ca imi pierdusem simtul olfactiv.
Ca sid ma testeze, o asistentd mi-a cerut si-mi suflu nasul si sd miros o
cutie cu suc de mere. Mirosul mi-a revenit, dar, spre surpriza tuturor,
efortul de a-mi sufla nasul a avut drept rezultat iesirea ochiului sting din
orbitd. Ramasese bulbucat in afard, sustinut in mod precar de pleoapa
si de nervul optic — prin care ochiul este conectat la creier.

Medicul oftalmolog m-a asigurat ca ochiul va reveni treptat in pozitia
normald, pe miasurd ce aerul se va resorbi din orbita, dar era greu de
spus in cat timp se va intampla acest lucru. Am fost programat pentru
interventia chirurgicala saptaimana urmatoare, termen care imi dddea
ragazul necesar sd ma refac. Aratam de parca tocmai pierdusem un meci
de box, dar am fost totusi externat. M-am intors acaséd cu nasul rupt,
jumatate din oasele fetei fracturate si un ochi iesit din orbita.

Lunile urmatoare au fost grele. Parcd viata intreaga imi fusese sus-
pendata. Am suferit de diplopie saptdmani la rand. Vedeam crucis, lite-
ralmente. A durat o luna de zile, dar ochiul meu a revenit in cele din
urma in pozitia normala. Din pricina crizelor si a problemelor de vedere,
nu am putut sofa timp de opt luni. La sedintele de fizioterapie mi-am
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exersat functiile motorii de bazd, cum ar fi mersul in linie dreaptd. Eram
hotérat sd nu ma las doborat de problema asta, dar nu au fost putine
momentele in care m-am simtit deprimat si coplesit.

Mi-am dat seama cu durere cat de mult aveam de recuperat caind am
revenit pe terenul de baseball, anul urmitor. Baseball-ul fusese intot-
deauna o parte importanta a vietii mele. Tata jucase in Liga Micé pentru
St. Louis Cardinals, iar eu, de asemenea, visasem s joc la profesionisti.
Dupa luni de terapie recuperatorie, dorinta mea cea mai arzatoare era sa
ma reintorc pe teren. Numai ca revenirea mea in baseball nu era atat de
usoara. Pe parcursul acelui sezon sportiv, am fost singurul jucator exclus
din echipa de titulari a scolii, aliturandu-ma celor din anul al doilea, ca
rezerva. Eu jucam de la varsta de 4 ani i, pentru cineva care investise
atéta timp si efort, a fi exclus era o umilinta. Imi amintesc foarte limpede
ziua in care s-a intdmplat asta. Stateam in magina si plangeam, zapand
posturile radio, cautand cu disperare o piesa care si-mi ridice moralul.

Dupa un an de incertitudine, am fost admis in echipa de titulari
a liceului, dar rareori intram pe teren. In total, am jucat unsprezece
reprize, adicd putin mai mult de un meci intreg.

In ciuda performantelor sportive precare din timpul liceului, cre-
deam inci in sansa mea de a deveni un mare jucator. $i mai stiam ca
numai de mine depindea sd-mi implinesc visul. Momentul de cotiturd a
venit la doi ani dupa accident, cind am intrat la Universitatea Denison.
Era un nou inceput si locul unde aveam sé descopér pentru prima data
uimitoarea forta a micilor obiceiuri.

CUM MI-AM DAT SEAMA DE IMPORTANTA
MICILOR OBICEIURI

Inceperea studiilor la Universitatea Denison a fost una dintre cele mai
bune decizii din viata mea. Mi-am céstigat locul in echipa de baseball,
printre ultimii pe listd, fiind boboc, dar eram incantat. In ciuda haosului
din anii de liceu, reusisem sé intru in echipa universitara.

Nu aveam si joc prea curand, asa ca mi-am canalizat energia spre
a-mi pune ordine in viati. In timp ce colegii mei stiteau pana tarziu,
distrandu-se cu jocuri video, eu mi-am fiacut bunul obicei de a merge
devreme la culcare in fiecare seari. In universul anarhic al dormitoarelor
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studentesti, eu imi impusesem s fiu ordonat. Erau imbunatitiri lipsite
de importanta, dar imi dadeau senzatia ca detin controlul asupra vietii
mele. Incepusem din nou si am incredere in mine. Si aceasta incredere
crescanda s-a extins si la scoald, pentru ca mi-am perfectionat si obice-
iurile de studiu, reusind s iau 10 pe linie in primul an de facultate. Un
obicei este o rutind sau un comportament pe care il reiei in mod regulat,
si, in multe cazuri, automat. Cu fiecare semestru, am adoptat obiceiuri
marunte, dar constante, care in cele din urmad au produs rezultate pe
care nu ti le-ai fi putut imagina la inceput. De exemplu, pentru prima
oara in viata mea, mi-am facut un obicei din a face antrenament de forta
de cateva ori pe saptimaéna, iar in anii care au urmat mi-am construit
masa musculard, trecand, la indltimea mea de 1,90 m, de la ,,categoria
pani’, adici 77 de kilograme, la 9o de kilograme.

In anul al doilea de facultate, am primit rolul de pitcher". In anul al
treilea, am devenit capitan de echipa, iar spre sfarsitul sezonului sportiv
am fost selectionat in cea mai buna echipa regionald. Dar abia in ultimii
ani de facultate obiceiurile mele de odihna, studiu si antrenament de
fortd au inceput cu adevirat sa dea rezultate.

La sase ani dupi ce fusesem lovit in plina figurd cu o batd de baseball,
transportat la spital si pus in comd indusé, devenisem cel mai bun spor-
tiv de sex masculin al Universitatii Denison, clasindu-ma in topul ESPN
Academic All-America Team?, o distinctie de care se bucura numai 33 de
sportivi din toati tara. PAnd la momentul absolvirii, intrasem si in cartea
recordurilor universitatii, la opt categorii sportive diferite. Tot atunci am
primit §i cea mai inalta distinctie academica — Medalia Prezidentiala.

Sper sa fiu iertat daca par ldudaros. Ca si fiu sincer, nu a fost nimic
legendar sau istoric in cariera mea de sportiv. Nu am ajuns niciodata
intr-o echipé de profesionisti. Ins3, analizind toti acei ani, cred cd am
realizat ceva deosebit: mi-am valorificat potentialul. Si cred cd ideile
prezentate in aceasta carte te vor ajuta si pe tine sé faci acelasi lucru.

Cu totii ne confruntdm cu dificultati pe parcursul vietii. Din cauza
accidentului si a experientei trdite mi-am insusit o lectie cruciala:

! Jucator defensiv de baseball, care arunci mingea spre catcher (prinzator).
(N.t.)

? Clasament sportiv stabilit de canalul de televiziune Entertainment and Sports
Programming Network (ESPN), prin care sunt recunoscuti cei mai buni sportivi
din Statele Unite. (N.t.)
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anumite schimbari care par minuscule si neinsemnate la inceput vor
duce la rezultate remarcabile daca nu le abandonezi de-a lungul ani-
lor. Cu totii vom inregistra esecuri, dar, pe termen lung, calitatea vietii
noastre depinde de calitatea obiceiurilor pe care le adoptam. Obiceiul
determini rezultatul. Insi cu obiceiuri bune, totul devine posibil.
Poate ca exista si oameni care pot avea succese incredibile peste
noapte, eu insa nu cunosc niciunul, si cu siguranta nu fac parte din
aceastd categorie. Pe tot parcursul drumului meu de la coma indusa
si pana la primirea distinctiei Academic All-American nu s-a profilat
un anume moment decisiv. Au fost multe. A fost o evolutie treptatd, o
lungi serie de mici victorii §i progrese minuscule. Singura strategie de
evolutie, singura mea sansa, a fost sd pornesc cu pasi mici. Am respectat
aceeasi strategie si cativa ani mai tarziu, cind am pus bazele primei mele
initiative antreprenoriale, sau cand am inceput sé scriu aceasta carte.

CUM SI DE CE AM SCRIS ACEASTA CARTE

In noiembrie 2012, am inceput si public articole pe blogul meu
jamesclear.com. Ani la rdnd imi facusem notite despre experientele
personale, iar acum eram in sfarsit pregatit sa le impartasesc si celorlalti.
Am inceput prin a publica saptdmanal, lunea si joia, cate un articol nou.
Dupa cateva luni, acest simplu obicei de a scrie mi-a adus primii 1 ooo
de abonati, iar spre sfarsitul anului 2013, numaérul lor trecuse de 30 ooo.
In 2014, lista depasise 100 000 de abonati, devenind blogul cu cea mai
rapida crestere pe internet. Ma simtisem ca un impostor cand incepusem
s scriu, cu doi ani in urma, dar acum dobandeam reputatia unui expert
in conduitd — o eticheta care ma incanta, dar care ma si stanjenea in
acelasi timp. Niciodata nu ma considerasem un expert in acest domeniu,
ci credeam, mai degrabd, ca experimentez impreund cu cititorii mei.
In 2015 am atins cifra de 200 0oo de abonati si tot atunci am semnat
un contract cu editura Penguin Random House, pentru cartea pe care
o citesti acum. Oportunitatile in afaceri au crescut direct proportional
cu numdrul cititorilor mei. Mi se cerea tot mai des sa sustin prelegeri in
cadrul unor companii de top, in legitura cu formarea obiceiurilor pozi-
tive, schimbirile comportamentale si perfectionarea continui. M-am
trezit sustinand discursuri de deschidere la diverse conferinte din Statele
Unite si Europa. In 2016, articolele mele au inceput si fie publicate in
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mod curent in reviste prestigioase precum Time, Entrepreneur si Forbes.
Incredibil, peste 8 milioane de oameni anual citeau ceea ce scriam eu.
Antrenori in ligile sportive NFL, NBA si MLB? au inceput si-mi citeasca
articolele si sa le impértaseasci echipelor lor. La inceputul anului 2017,
am lansat Habits Academy, care a devenit prima platforma de training
pentru organizatii si persoane interesate in formarea unor obiceiuri
comportamentale pozitive in viata personala sau in cariera profesionala.
Companii listate in clasamentul Fortune 500 sau societati mici in curs
de dezvoltare au inceput sa-si inscrie liderii si sd-si instruiasca perso-
nalul. In total, peste 10 ooo de lideri, manageri, antrenori si profesori
au absolvit Habits Academy, iar colaborarea cu ei m-a invatat multe
lucruri cu privire la ceea ce este necesar pentru a face ca obiceiurile sa
functioneze in lumea reald. Acum, in 2018, cind aduc ultimele retusuri
acestei carti, jamesclear.com are milioane de vizitatori lunar si aproape
500 000 de abonati la newsletter-ul séptiméanal — cifre care depasesc
atat de mult agteptarile pe care le aveam la inceput, incat nici nu mai
stiu ce sa cred.

CUM TE VA AJUTA ACEASTA CARTE?

Antreprenorul si investitorul Naval Ravikant spunea: ,,Pentru a scrie o
carte buna, trebuie si te contopesti cu ea. Eu am fost nevoit si traiesc
experientele despre care am scris in aceast carte. A trebuit sa ma bizui
pe micile mele rutine ca s mé recuperez dupé accident, sd imi recapat
puterile prin sport, sd joc la cel mai inalt nivel pe teren, si devin scriitor,
sa-mi cladesc o afacere de succes sau pur si simplu sa devin un adult
responsabil. Aceste mici obiceiuri m-au ajutat sa-mi ating potentialul,
si, dacd ai ales sa citesti aceasta carte, bianuiesc ci si tu iti doresti acelasi
lucru.

In paginile care urmeazi, am si prezint un plan gradual pentru crea-
rea unor obiceiuri pozitive — nu pentru o zi sau o saptamana, ci pentru
toatd viata. Desi subiectul cartii mele este validat de stiinta, aceasta nu
este o lucrare de cercetare academic; este un manual de instructiuni. Vei
gasi in paginile ei mai ales sfaturi practice si intelepte, iar eu voi explica

3 Ligile nationale de fotbal, baschet si baseball din Statele Unite. (N.t.)



16 ATOMIC HABITS

mecanismele prin care iti poti crea si schimba obiceiurile, intr-un mod
simplu si usor de inteles.

Domeniile la care am recurs — biologie, neurologie, filosofie, psi-
hologie etc — nu exista de ieri, de azi. Ceea ce ofer eu este o sinteza a
celor mai bune idei pe care niste minti strilucite le-au descifrat cu mult
timp in urmd, precum si a descoperirilor stiintifice majore. Contributia
mea, sper, este identificarea elementelor semnificative si asocierea lor
intr-un mod usor de aplicat. Orice idee inteleaptd care se regaseste in
aceste pagini trebuie atribuita multitudinii de experti care m-au prece-
dat. Orice nesabuintd mi-o asum ca fiind propria mea greseala.

Stalpul de rezistenta al acestei carti este modelul de rutind in patru
etape — indiciu, dorinta, reactie si recompensa — si cele patru legi ale
schimbarii comportamentale care rezultd din aceste patru etape. Citi-
torii cu pregatire in psihologie ar putea recunoaste o parte din terme-
nii referitori la conditionarea operantd, promovati de B. E. Skinner in
1930 sub forma: ,,stimul, reactie, recompensa®, si popularizati recent sub
denumirile de ,,indiciu, rutina, recompensa“ in cartea Puterea obisnuintei
de Charles Duhigg*.

Cercetatorii in psihologie comportamentala precum Skinner si-au
dat seama cé dacé oferi o recompensa (sau aplici o pedeapsd) corects,
poti determina oamenii sa se comporte intr-un anume fel. Dar daca
modelul lui Skinner explica foarte bine cum ne influenteaza stimulii
externi obiceiurile, nu explica la fel de bine modalitatea in care gandurile,
sentimentele si convingerile ne influenteazd comportamentul. Trairile
interioare — stirile de spirit i emotiile — conteaza. In ultimele decenii,
oamenii de stiinta au cercetat conexiunea dintre ganduri, sentimente si
comportament. Aceste studii vor fi prezentate in paginile care urmeaza.

Per total, ceea ce ofer eu este un model integrat al stiintelor cognitive
si comportamentale. Cred cé este printre primele modele de compor-
tament uman care prezinta corect atit influentele stimulilor exteriori,
cét si pe cele ale trdirilor interioare asupra obiceiurilor noastre. Daca
notiunile va sunt familiare, sunt convins cd detaliile si modalitatile de
aplicare a celor Patru Legi ale Schimbérii Comportamentale va vor oferi
o0 perspectiva noua de analiza a obiceiurilor.

Comportamentul uman se schimba permanent, cu fiecare noua
situatie, moment, secunda. Dar aceasta carte prezinta ceea ce nu se

4 Editura Publica, Bucuresti, 2016. Titlul original: The Power of Habbit. (n. red.)
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schimba, elementele fundamentale ale comportamentului uman. Prin-
cipiile durabile pe care ne putem baza an de an. Principii pe care iti poti
cladi viata, o afacere, o familie.

Nu exista o reguld unicé in a adopta obiceiuri pozitive, insa in aceasta
carte prezint cea mai buna metoda pe care o cunosc eu — o abordare
care se va dovedi eficientd indiferent de unde incepi sau ce incerci s
schimbi. Strategiile pe care le prezint se adreseaza tuturor celor care vor
sd-si stabileascd un sistem gradual de perfectionare, fie ci este vorba de
sanatate, statut financiar, productivitate, relatii interumane, sau toate la
un loc. Catéd vreme este vorba de comportament uman, aceasta carte
poate fi ghidul tau.






ELEMENTE
FUNDAMENTALE

De ce micile schimbari creeaza
mari diferente






CAPITOLUL 1
Surprinzatoarea forta a
micilor obiceiuri

Intr-o zi, prin 2003, soarta British Cycling® s-a schimbat. Organizatia,
care este corpul de conducere al ciclistilor profesionisti din Marea
Britanie, l-a numit pe Dave Brailsford in postul de director sportiv. La
momentul respectiv, ciclistii de performanta din Marea Britanie indu-
rasera aproape un secol de mediocritate. Din 1908, ei castigaserd o sin-
gura medalie de aur la Jocurile Olimpice, iar in Turul Frantei, cea mai
importanta competitie de ciclism, inregistraserd rezultate si mai slabe.
In 110 ani, niciun ciclist britanic nu a castigat acest trofeu.

De fapt, performantele ciclistilor din Marea Britanie fusesera atat de
lipsite de stralucire, incat unul dintre cei mai bine cotati producitori
de biciclete din Europa a refuzat sa vandé echipei produsele sale, din
teama ca acest lucru i va influenta negativ vanzarile, daca alti ciclisti de
performants ar fi vizut ca britanicii ii folosesc echipamentele.

Brailsford fusese cooptat pentru a impune ciclismului englez o
noud traiectorie. Améanuntul care l-a diferentiat de alti antrenori a fost
angajamentul sau total fata de o strategie pe care o numise ,,agrega-
rea victoriilor marginale“ — o filosofie de perfectionare pas cu pas, in
scopul realizirii unui obiectiv. Brailsford spunea: ,,Intregul principiu
are la baza ideea c4, analizand de sine statator elementele care sunt
implicate in practicarea ciclismului §i imbunatatindu-le pe fiecare la

> Federatia Britanici de Ciclism. (N.t.)



22 ATOMIC HABITS

un procent de 1%, vei obtine o evolutie semnificativa atunci cand le
cumulezi®.

Brailsford si antrenorii sdi au inceput prin a face mici ajustéri
specifice unei echipe de ciclisti de performanta. S-a reproiectat saua
bicicletelor, pentru a le face mai ergonomice, iar cauciucurile au fost
tratate cu alcool, pentru o aderenta mai bund. Le-au cerut ciclistilor
sa poarte pantaloni-colant cu incalzire electrica, pentru a mentine
musculatura la o temperaturd adecvata in timpul cursei, si senzori
de biofeedback, pentru a monitoriza reactia sportivilor la anumite
tipuri de antrenament. Au fost testate in tunel de vant diverse mate-
riale textile, iar echipamentul de exterior al ciclistilor a fost schim-
bat cu unul specific curselor de interior, care s-a dovedit mai usor si
mai aerodinamic.

Dar lucrurile nu s-au oprit aici. Brailsford si echipa sa au continuat sa
aplice aceste mici imbunitatiri de 1% si in zone neglijate sau neasteptate.
Au testat diferite tipuri de gel de masaj, pentru a-l identifica pe cel mai
eficient in recuperarea musculara. Au angajat si un medic chirurg, pen-
tru a-i invata pe ciclisti modalitatea corecta de igiend a méinilor, redu-
cand astfel riscurile contractérii unor boli respiratorii. Au ales perne si
saltele adecvate, pentru imbunatitirea calitdtii somnului. Mai mult, au
vopsit interiorul autocarului echipei in alb, lucru care a permis identifi-
carea mai eficienta a prafului, care in mod normal ar putea trece neob-
servat si ar putea influenta negativ reglajul fin si, implicit, performanta
bicicletelor. Atunci cand acestea, pe 1anga alte cateva sute de modifi-
céri, s-au acumulat, rezultatele au apdarut inimaginabil de repede. La
doar cinci ani de la preluarea echipei de cétre Brailsford, echipa brita-
nicd de ciclism a dominat competitiile Jocurilor Olimpice de la Beijing
din anul 2008, unde a céstigat in mod remarcabil 60% dintre medaliile
de aur. Patru ani mai tirziu, cind Jocurile Olimpice s-au desfasurat la
Londra, britanicii au ridicat stacheta, depasind 9 recorduri olimpice si
7 recorduri mondiale.

In acelasi an, Bradley Wiggins a devenit primul ciclist britanic care
a castigat Turul Frantei, iar in anul urmator a castigat cursa coechipie-
rul sdu, Chris Froome, repetand aceasta performanta si in 2015, 2016 si
2017, ei aducand echipei britanice de ciclism 5 victorii la Turul Frantei,
in 6 ani consecutivi.

In decursul deceniului 2007-2017, ciclistii britanici au castigat
178 de campionate mondiale si 66 de medalii de aur la competitiile
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olimpice si paralimpice, inregistrand, de asemenea, 5 victorii ale
Turului Frantei, fiind considerat cel mai bun parcurs din istoria
ciclismului®.

Cum a fost posibil? Cum a reusit o echipa de ciclisti initial mediocri
sa castige campionate mondiale, ficand doar schimbari foarte mici,
care, la prima vedere, ar putea crea in cel mai bun caz niste diferente
modeste? De ce micile imbunitétiri produc rezultate atat de remar-
cabile, si cum am putea aplica aceastd abordare si in alte aspecte ale
vietii?

DE CE MICILE OBICEIURI PRODUC MARILE
DIFERENTE

Este atat de usor sd supraestimam importanta unui moment definitoriu
si sa subestimam valoarea micilor progrese zilnice. De prea multe ori
ne fixam pe convingerea c marile succese necesita eforturi dramatice.
Indiferent cé este vorba de pierdere in greutate, infiintarea unei com-
panii, scrierea unei carti, castigarea unei competitii, sau realizarea unui
tel oarecare, ne fortam propriile limite pentru a obtine rezultate zgudu-
itoare, care sd atraga atentia tuturor.

Pe de alta parte, strategia de imbundtétire cu 1% nu este una remarca-
bila — uneori nici macar nu o sesizdm, dar poate fi mult mai semnifica-
tiva, pe termen lung in special. Diferenta pe care o creeaza in timp micile
progrese este insd surprinzatoare. Iata cum functioneaza din punct de
vedere matematic: dacd iti poti spori performanta cu 1% pe zi timp de
12 luni, vei fi de 3,7 ori mai bun la sfarsitul acestei perioade. Si invers,
daci iti diminuezi performanta cu 1% in fiecare zi a anului, dupa 12 luni
vei avea un declin aproape total. Victoriile sau esecurile minuscule se
acumuleazd, producind efecte majore.

¢ In momentul in care aceasta carte era pregititi pentru tipar, au aparut noi
informatii legate de echipa de ciclism a Marii Britanii, asupra carora mi-am expri-
mat opiniile pe atomichabits.com/cycling. (N.a.)
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PROGRES ZILNIC DE 1%

1% — procent de declin pe zi timp de un an 0.99*% = 00.03
1% — procent de crestere pe zi timp de un an 1.013% = 37.78

Rezultate

1% progres
1% declin

0\

Timp

Figura 1. Efectele micilor obiceiuri se acumuleaza in timp. De exem-
plu, daca iti poti spori performanta cu 1% in fiecare zi, obtii rezultate
de aproximativ 37 de ori mai mari dupa un an.

Rutina este dobanda compusi a autoperfectionarii. Tot asa cum banii
se inmultesc prin addugarea dobanzii, si efectele obiceiurilor tale se
vor amplifica daca le transformi in rutind. Aparent creeaza o prea mica
diferenta intr-o singura zi, dar impactul lor pe parcursul lunilor sau ani-
lor poate fi enorm. Valoarea obiceiurilor pozitive si costul celor negative
devin sesizabile numai atunci cind privesti retrospectiv pe o perioada
de doi, cinci sau chiar zece ani.

Este un concept greu de evaluat in viata de zi cu zi. Deseori igno-
ram micile schimbdri, pentru cd nu par sa conteze pe moment. Daca
pui acum deoparte o suma mica de bani, evident cd nu devii milionar.
Dacéd mergi la sala trei zile la rand, tot nu vei fi in forma. Daca studi-
ezi o ord in seara aceasta limba chinezd, nu poti spune ca ai invitat-o.
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Facem mici schimbiri, dar, pentru ca rezultatele nu sunt spectaculoase,
devenim delasatori, reludndu-ne vechile obiceiuri.

Din nefericire, ritmul lent al transformarii se adaugi si el factorilor
care favorizeazd deldsarea. Dacd te hrdnesti nesanatos azi, nu te ingrasi
prea mult. Daca lucrezi pana tarziu intr-o zi si iti neglijezi familia, vei
fiiertat. Cand améni un proiect pentru ziua de maine, de reguld dispui
de timp sd-1finalizezi. O decizie singulara este trecuta usor cu vederea.

Dar atunci cAnd avem zi de zi abateri de 1%, persistand in a lua deci-
zii proaste, dubldnd greseli neinsemnate si gasindu-ne mereu justifi-
cari, micile noastre alegeri se aduna, producénd rezultate toxice. Este
o acumulare de pasi gresiti, cate un declin de 1% ici-colo, care in final
duce la probleme.

Impactul pe care il creeazé o schimbare a obiceiurilor este similar
efectului devierii directiei unui avion cu citeva grade. Imagineaza-ti ca
zbori de la Los Angeles la New York. Daci pilotul care pleaca de la aero-
portul din Los Angeles modifica directia cu 3,5 grade sud, vei ajunge in
Washington, nicidecum la New York. O astfel de modificare a directiei
este insesizabild la decolare, botul aeronavei se deplaseaza doar cativa
centimetri, dar daca trebuie sa strabati de-a lungul Statele Unite, vei ate-
riza la cateva sute de kilometri depértare fatd de punctul de destinatie’.

In mod similar, o mici schimbare a rutinei tale zilnice iti poate
influenta destinul. O deviere de 1% in bine sau in rau poate fi nesemni-
ficativa pe moment, dar in timp poate determina diferenta intre ceea ce
esti si ce ai fi putut deveni. Succesul este produsul rutinei zilnice — nu
al schimbirilor facute o singura data in viata.

Acestea fiind spuse, nu conteaza daca acum esti, sau nu, un om de
succes. Ceea ce conteaza este daca obiceiurile tale actuale te ghideaza
in aceasta directie. Traiectoria pe care te afli acum ar trebui sa te pre-
ocupe mai mult decat rezultatele de moment. Daca esti milionar, dar
cheltuiesti intr-o lund mai mult decét castigi, atunci te afli pe o traiec-
torie gresitd. Daca nu iti reconsideri obiceiul de a cheltui, lucrurile nu
vor avea un final fericit. Si reciproca este adevarata: daca ai o situatie

7 Am fost tocilar si mi-am ficut calculele. Washingtonul se afla la 365 km depir-
tare de New York. Presupunénd ca pilotezi un Boeing 747 sau Airbus A380, schim-
barea directiei cu 3,5 grade la plecarea din Los Angeles va avea ca efect deplasarea
botului aeronavei cu circa 225 cm. O foarte micd schimbare de directie poate con-
duce la 0 modificare majora a destinatiei. (N.a.)



26

ATOMIC HABITS

financiard precara, dar economisesti 0 mica suma de bani in fiecare
luni, te-ai pozitionat pe traiectoria liberttii financiare, chiar daca o vei
atinge mai greu decét ti-ai dori.

Rezultatul este masura gradata a obiceiurilor tale. Castigurile nete iti
oglindesc obiceiurile financiare, greutatea corporala — pe cele alimen-
tare, cunostintele acumulate reflecta si ele rutina studiului, dezordinea
reflectd ritmul in care faci curitenie, si asa mai departe, fiindca in cele
din urma obtii ceea ce multiplici.

Daca vrei sa faci o predictie a propriului viitor, nu trebuie decat sa
urmaresti curba micilor victorii sau esecuri si sd analizezi modul in care
s-au acumulat de-a lungul timpului rezultatele alegerilor tale zilnice.
Cheltuiesti in fiecare luna mai putin decét céastigi? Reusesti sd mergi
saptamanal la sala de fitness? Citesti carti si inveti cate ceva nou in fie-
care zi? Aceste mici batilii iti vor defini viitorul.

Timpul lirgeste linia care delimiteaza succesul de esec. El va multi-
plica efectele oricarui obicei pe care il intretii. Obiceiurile pozitive trans-
forma timpul intr-un aliat. Cele rele il transforma in inamic.

Obiceiurile sunt sabii cu doua taisuri. Cele rele te pot taia in aceeasi
masurd in care cele bune te ajutd sa progresezi, de aceea intelegerea
detaliilor este cruciala. Trebuie si intelegi cum functioneazi obiceiurile
si cum sd le remodelezi, ca si eviti jumdtatea taioasa a sabiei.

OBICEIURILE SE DEZVOLTA IN AVANTAJUL SAU
IMPOTRIVA TA

Pozitiv

Negativ

Productivitate. Realizarea unei
sarcini in plus reprezinta un lucru
minor in economia unei zile, dar
conteaza foarte mult in cariera.
Rezultatul automatizirii unor sar-
cini vechi sau dobédndirea unor
abilitati noi sunt inca i mai insem-
nate. Cu cat creste numarul sarcini-
lor realizate in mod automat, cu atat
creierul tiu va fi mai liber sa incerce
unele noi.

Stres. Frustrarea produsi de un
blocaj de trafic. Apédsarea pe care o
produc responsabilititile de parinte.
Ingrijorarea legata de situatia finan-
ciara. Tensiunea arteriald usor cres-
cutd. Acesti factori de stres obisnuiti
sunt controlabili, in sine. Dar,

daca persistd ani de zile, provoaca
serioase probleme de sanatate.
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Cunoastere. Invitarea unei notiuni
noi nu te va transforma intr-un
geniu. Dar angajamentul pe ter-
men lung in privinta studiului poate
avea un caracter transformator. Mai
mult, o carte pe care o citesti nu
doar te invata ceva nou, ci te face
sa-ti reconsideri vechile convin-
geri. Warren Buffett spune: ,, Asa se
formeaza bagajul de cunostinte. Se
adunj, ca o dobiandéd compusa®

Génduri negative. Cu cét te con-
sideri mai lipsit de valoare, prost
sau urdt, cu atét te vei conditiona s
vezi si viata in aceleasi nuante. Esti
prins intr-un cerc vicios. Teoria este
valabild si pentru modul in care ii
percepi pe ceilalti. Daci ti-ai format
obisnuinta de a-i considera agresivi,
necinstiti sau egoisti, vei vedea ast-
fel de oameni pretutindeni.

Relatii. Oamenii se vor purta cu
tine asa cum te comporti tu fatd

de ei. Cu cat ii ajuti mai mult pe
cei din jur, cu atat oamenii vor fi
mai dispusi s te ajute la rAndul lor.
Un strop de amabilitate in plus in
fiecare interactiune umana iti va
consolida si extinde de-a lungul
timpului relatiile interumane.

Factori de agresiune. Tulbura-

rile sociale, protestele si revoltele
in masa sunt rareori provocate de
un eveniment singular. De cele mai
multe ori, se adauga treptat unei
serii intregi de microagresiuni si
agraviri zilnice, pana cand un eve-
niment umple paharul, raspandind
furia ca un incendiu.

CE DEFINESTE PROGRESUL, DE FAPT?

Imagineaza-ti un cub de gheati pe o mas, in fata ta. Inciperea in care
te afli este rece si scoti aburi atunci cand respiri. Sunt —4 grade Celsius.
Incet-incet, temperatura din incipere creste.

Minus trei.

Minus doua.

Minus un grad.

Nimic nu se intdmpla inci.

Apoi sunt zero grade. Gheata incepe sa se topeasca. Un singur grad,
care nu face o diferenta prea mare in privinta temperaturii din incépere,

a determinat o schimbare uriaga.

Momentele de cotitura sunt, de multe ori, rezultatul acumulirii unor

actiuni anterioare, care au construit potentialul necesar declansarii unei
schimbdri dramatice. Acest tipar se dezvaluie pretutindeni. Evolutia
cancerului este in proportie de 80% nedetectabild, dupé care pune sta-
panire pe corp in doar citeva luni. Bambusul abia daca este vizibil in
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primii cinci ani de viata, timp in care isi raspandeste radécinile in sub-
teran, dupa care explodeazi la o indltime de 30 de metri in doar 6 luni.

Tot astfel, niste obiceiuri care nu par sa conteze prea mult vor atinge
in cele din urma un nivel critic, dezvoltand un nivel de performanté cu
totul diferit. In stadiile incipiente sau medii ale oricirei actiuni, atingem
deseori o Vale a Dezamagirii. Te astepti ca progresul sa fie unul liniar,
si este frustrant cat de neinsemnate sunt schimbarile in primele zile,
sdptdmani sau chiar luni. Pare ca totul e in van, lucru specific oricarui
proces de capitalizare. Cele mai dramatice rezultate vin cu intérziere.

Acesta este unul dintre motivele majore pentru care este atat de greu
sa-ti construiesti o rutini durabila. Oamenii fac mici schimbari, nu sesi-
zeazd rezultate remarcabile si decid sa renunte. Se gandesc: ,,Am alergat
in fiecare zi timp de o luna, de ce corpul meu nu a suferit schimbiri vizi-
bile?“ In momentul in care acest tip de gandire a pus stipanire pe tine,
devii delasator in privinta obiceiurilor bune. Dar ca sa obtii rezultate
semnificative, trebuie sd perseverezi pentru a depasi faza de platou —
pe care eu o numesc Platoul Potentialului Latent.

Daca ti se pare greu si construiesti o rutina sanatoasa ori sa te dezveti
de niste obiceiuri negative, nu inseamna ca ti-ai pierdut capacitatea de
a evolua. De multe ori, acest lucru se intdmplé din pricina faptului ca
nu ai depasit inci Faza de Platou a Potentialului Latent. A te plange ca
nu ai atins succesul, desi ai facut eforturi, e ca si cum te-ai plange de
faptul ca acel cub de gheata nu s-a topit inca la temperaturi mai mici de
zero grade. Eforturile tale nu sunt irosite, ci sunt in curs de acumulare.
Rezultatele notabile apar la zero grade.

Momentul depésirii Fazei de Platou a Potentialului Latent este per-
ceput de oameni ca un succes instantaneu. Din afara se vad doar schim-
barile dramatice, mai rar etapele care au precedat succesul. Insi tu stii
cd munca pe care ai inceput-o cu mult timp in urma — si care pérea ca
nu te ajutd sd avansezi deloc — a facut posibil saltul de azi.

Este echivalentul uman al tensiunii tectonice. Doud plici tectonice
se imping una pe cealaltd timp de milioane de ani, acumuland treptat
tensiune. Apoi, intr-o zi se mai ciocnesc o data, asa cum au ficut-o
milenii la rind, numai ca de data asta tensiunea a atins un prag critic.
Izbucneste cutremurul. Schimbarea se construieste in ani de zile, prin-
zand brusc forma la un moment dat.

Maiestria cere ribdare. In vestiarele celei mai bune echipe din isto-
ria baschetului american, San Antonio Spurs, este inramat un citat al
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reformatorului social Jacob Riis: ,,Cand totul imi pare zadarnic, pri-
vesc cum mesterii pietrari izbesc roca, uneori si de sute de ori, fira ca
in ea sd apard o singurd crapatura. Apoi, la a o suta una loviturd, piatra
crapa in dous, iar eu stiu ca nu acea lovitura a spart-o, ci toate cele de
dinaintea ei®

PLATOUL POTENTIALULUI LATENT

Rezultate
Ceea ce iti inchipui tu cd
se va intampla

Ceea ce se intampla
«——_ defapt

Timp
Valea Dezamadgirii

Figura 2. De multe ori, ne asteptdm ca progresul si aiba un parcurs
liniar. Sperdm, cel putin, si vina repede. In realitate, rezultatele efor-
turilor noastre vin de regula mai tarziu. Abia dupé luni sau ani vom
intelege adevirata valoare a actiunilor precedente. Poate apérea o ,vale a
dezamagirii‘, cind oamenii se simt descurajati dupa ce au ficut eforturi
considerabile séptaméni sau luni la rand fara s sesizeze vreun rezultat.
Dar aceste eforturi nu sunt irosite. Ci sunt pur si simplu depozitate. Abia
mai tarziu ni se va dezvalui adevérata valoare a eforturilor anterioare.

Marile realizari pornesc cu pasi marunti. Samanta oricdrui obicei
este o decizie neinsemnatd, singulard. Cu fiecare repetitie a acesteia,
insd, obiceiul incolteste si creste viguros. Radacinile se raspandesc si
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ramurile se dezvolta. Dezvitarea de un obicei prost este ca taierea unui
stejar puternic care creste in interiorul nostru. Iar insusirea unui obicei
pozitiv este echivalentul cultivérii unei flori delicate, de care trebuie sa
ai grija cate un pic in fiecare zi.

Dar ce anume ne ajutd sa nu abandonam obiceiurile pozitive cind
atingem faza de Platou a Potentialului Latent? Ce anume ii determina
pe unii oameni séd alunece din nou in obiceiuri nesanatoase, iar pe altii
sd se bucure de efectele acumulate ale celor bune?

CONCENTREAZA-TE ASUPRA SISTEMELOR DE
ACTIUNE, NU ASUPRA OBIECTIVELOR

Intelepciunea traditionala ne invati ci strategia cea mai buni de a ne
realiza in viatd, de a ne construi o afacere de succes, de a ne relaxa mai
mult si de a reduce stresul, sau de a petrece mai mult timp cu prietenii
si familia implicé stabilirea unor obiective specifice, rezonabile.

Asa am procedat si eu, multi ani la rind. Aveam céte un tel de atins.
Imi stabileam cate un obiectiv, fie el imbunititirea notelor la scoali,
numadrul greutidtilor pe care doream sa le ridic la sala, profitul pe care
doream si-1 obtin. Am reusit sd indeplinesc cateva dintre aceste obiec-
tive, iar in altele am eguat. In cele din urmd, am inceput si inteleg ca
rezultatele mele nu aveau prea mare legatura cu stabilirea obiectivelor,
ci aproape in totalitate cu sistemul de reguli pe care il urmam.

Care este diferenta intre sistem si obiectiv? Am invatat sé fac
distinctia intre ele de la Scott Adams, graficianul cértilor de benzi
desenate de la Dilbert. Obiectivele se definesc prin intermediul rezul-
tatelor pe care vrei s le atingi. Sistemul este procesul care te conduce
la obtinerea lor.

» Daci esti antrenor, telul tdu ar putea fi castigarea campionatului.
Sistemul este modul in care iti selectionezi jucatorii, iti gestionezi
antrenorii secunzi si in care conduci sesiunile de antrenament.

= Daci esti antreprenor, telul tau ar putea fi sé construiesti o com-
panie cu o cifra de afaceri de un milion de dolari. Sistemul tau
consta in alegerea produsului, angajarea personalului si campa-
niile de marketing.
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= Daci esti instrumentist, telul tau ar putea fi interpretarea unei
piese noi. Sistemul include sesiunile de repetitii, modul de abor-
dare a pasajelor dificile si modul in care primesti feedback-ul
profesorului tau.

Acum vine o intrebare interesantd: dacd ignori complet obiectivele si
te concentrezi doar asupra sistemului, vei putea avea succes? De exem-
plu, daci ai fi antrenor de baschet si ti-ai ignora obiectivul de a castiga
campionatul, concentrandu-te doar asupra a ceea ce face si a modului
cum se antreneaza echipa zi de zi, ai obtine totusi rezultate?

Eu cred ca da.

Obiectivul in orice sport este sa ai cel mai bun scor, dar ar fi ridicol
sa joci uitdndu-te permanent la tabela de scor. Singura modalitate de a
castiga este sa faci progrese in fiecare zi. Astfel, dupd cum spunea triplul
campion al Cupei Super Bowl, Bill Walsh — ,,scorul se va descurca si
singur®. Acelasi lucru este valabil si in alte aspecte ale vietii. Daca vrei
sa obtii rezultate bune, nu te concentra asupra stabilirii obiectivelor. Ci
asupra sistemului in baza caruia actionezi.

Ce inseamna asta? Sunt obiectivele cu totul inutile? Sigur cd nu.
Obiectivele sunt necesare in stabilirea directiei, dar sistemul este cel
care ne face posibila evolutia. Apar o multime de probleme cand te
gandesti prea mult la obiective si aproape deloc la proiectarea sisteme-
lor de actiune.

Problema nr. 1: intr-o competitie, atat invingatorii,
cat si perdantii au acelasi obiectiv.

Stabilirea obiectivelor se bazeazi pe o grava prejudecata a supravietuirii.
Ne concentram asupra celor care au reusit — supravietuitorii — si pre-
supunem in mod eronat ca obiectivele pe care si le-au stabilit sunt cele
care i-au condus la victorie, ignorand faptul ca exista si persoane care
au avut aceleasi obiective, dar au esuat.

Toti sportivii care participa la olimpiada vor si obtind medalia de aur.
Toti candidatii vor si obtina postul pentru care se prezinta la interviu.
Dar daca atat invingatorii, cat si perdantii isi doresc acelasi lucru, atunci
ceea ce ii diferentiazi pe victoriosi de perdanti nu poate fi obiectivul.
Nu obiectivul de a castiga Turul Frantei i-a propulsat pe ciclistii britanici
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in varful clasamentului. Probabil cd voisera sa castige trofeul si in anul
precedent, ca orice echipé profesionista. Telul a existat dintotdeauna.
Dar numai cand au implementat sisternul micilor progrese continue s-a
creat posibilitatea aparitiei altui rezultat.

Problema nr. 2: Atingerea unui tel este doar o schimbare
temporara.

Imagineaza-ti cd ai o camera dezordonats si iti stabilesti obiectivul de a
face curitenie. Daca te mobilizezi sé faci ordine, vei obtine o incapere
ordonata — pe moment. Daca vei persista in neglijenta care a contribuit
la crearea dezordinii, in curind vei fi martorul unui nou talmes-balmes,
sperand cd vei avea si data viitoare un izvor de motivatie. Vei ajunge iar
si iar la acelasi rezultat, pentru ci nu ai operat o schimbare de sistem.
Ai tratat simptomul, dar ai ignorat cauza.

Atingerea unui obiectiv iti schimba viata doar pentru moment. Acesta
este paradoxul progresului. Credem ca trebuie sa schimbam rezultatele,
dar nu ele sunt problema. Ceea ce trebuie intr-adevar sa schimbam sunt
sistemele care determina aparitia acestor rezultate. Cand rezolvi proble-
mele la nivel de rezultate, le rezolvi doar temporar. Pentru o evolutie pe
termen lung, trebuie sa rezolvi problemele la nivel de sistem. Remediaza
sistemul, iar rezultatele se vor imbunititi de la sine.

Problema nr. 3: Obiectivele iti restrictioneaza fericirea.

Presupozitia implicita din spatele oricdrui obiectiv este urmatoarea:
»Atunci cand imi voi atinge obiectivul, am s fiu fericit®. Problema cu
aceastd mentalitate focalizatd pe rezultat este cd vei amana mereu feri-
cirea pentru urmétoarea etapa. Am cazut in aceasta capcana de atat
de multe ori, ci nici nu le mai stiu numarul. Ani la rind, fericirea era
ceva de care ma puteam bucura numai in viitor. Mi-am promis ca daca
voi acumula alte 9 kg de masa musculara, sau daca afacerea mea va fi
mentionata in revista New York Times, atunci am sa ma relaxez, in sfarsit.

Mai mult decat atét, obiectivele creeaza un conflict antagonist: fie iti
atingi telul si esti invingétor, fie nu reusesti si esti un perdant. Te limi-
tezi mental la o versiune ingusta a fericirii. Este total eronat. E putin
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probabil cd drumul actual al vietii tale te va purta pe traiectoria exacta
pe care ti-ai proiectat-o. Nu are sens sa-ti restrangi satisfactia la un sin-
gur scenariu, cand exista atat de multe cai care te pot purta spre succes.

O mentalitate focalizaté pe sisteme de actiune reprezinté antidotul.
Cand te indrdgostesti de procesul evolutiv, si nu de rezultat, nu mai
trebuie sd-ti amani fericirea. Poti fi fericit pe tot parcursul procesului.
Iar un sistem poate atinge succesul in multe moduri, nu doar acela pe
care ti l-ai imaginat initial.

Problema nr. 4: Obiectivele se afld in conflict cu
progresul pe termen lung.

In cele din urma, concentrarea asupra obiectivelor poate crea un efect de
reactie inversa. Multi atleti se antreneaza intensiv luni de zile, iar dupa
ce trec linia de sosire, intrerup antrenamentul. Nu mai existd nicio cursi
care sa-i motiveze. Cand tot efortul tau se concentreaza asupra unui tel
particular, ce te mai determina sa evoluezi? Din aceasta cauzd, multi
oameni revin la vechile obiceiuri dupi ce isi ating obiectivul.

Scopul stabilirii obiectivelor este sé castigi competitia. Scopul stabi-
lirii unui sistem de actiune este sa nu abandonezi jocul. O mentalitate
eficienta pe termen lung este sd nu te concentrezi asupra obiectivului.
Nu trebuie s te ancorezi de un singur tel. Este vorba de o perfectionare
neintrerupti si de un progres continuu. In cele din urm, angajamentul
fatd de procesul de imbunétatire iti va determina progresul.

UN SISTEM DE OBICEIURI ATOMICE

Daci iti e greu sd renunti la obiceiurile tale, problema nu esti tu, ci sis-
temul tdu. Obiceiurile negative revin mereu nu pentru cd nu vrei sa te
schimbi, ci pentru ca ai un sistem gresit de transformare.

Nu te ridici la nivelul obiectivelor tale deoarece esti deficitar la nive-
lul sistemelor tale. Esenta acestei cérti este adoptarea mai degraba a
unui sistem holistic, decat a unui obiectiv unic. Acesta este, de altfel,
si sensul profund al cuvantului ,,atomic®. Probabil ai inteles deja cd un
obicei atomic se referd la o schimbare maruntd, un castig marginal, o
imbunétatire de 1%. Dar obiceiurile atomice nu sunt doar niste obiceiuri
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vechi, neinsemnate. Ele sunt mici obiceiuri care construiesc in timp
un sistem de proportii. Asemenea modului in care atomii formeaza
moleculele, micile obiceiuri sunt caramizile care construiesc rezultate
remarcabile.

Obiceiurile sunt atomii vietii noastre. Ele sunt unitatile fundamen-
tale care contribuie la progresul holistic. La prima vedere, aceste mici
progrese par nesemnificative, dar, in timp, ele se sprijina unele pe altele
si alimenteazd marile castiguri, multiplicandu-se intr-o masura care
depiseste costurile investitiei initiale. Sunt mici, dar puternice. Acesta
este intelesul expresiei ,,obicei atomic“ — o practica regulata sau o rutina
care, pe langa faptul cd este usor de efectuat, e si sursa unei forte incre-
dibile; o componenta a sistemului de crestere compusa.

SUMAR DE CAPITOL

= Obiceiurile sunt dobdnda compusa a autoperfectionarii.
Obtinerea unui progres zilnic de 1% se acumuleaza pe termen
lung in ceva semnificativ.

= Obiceiurile sunt sabii cu dublu tiis. Pot lucra in favoarea sau
impotriva ta, motiv pentru care intelegerea detaliilor este
esentiala.

= Micile schimbari nu produc aparent nicio diferentd, pana in
momentul atingerii pragului critic. Rezultatele majore ale aces-
tui proces compus sunt indepértate. Trebuie si fii rabdator.

= Un obicei minuscul este o componentd a unui sistem de proportii.

= Asa cum atomii compun moleculele, obiceiurile minuscule sunt
caramizile unor rezultate majore.

= Dacai vrei sa obtii rezultate mai bune, nu te concentra asupra
obiectivelor. Concentreaza-te asupra sistemului de actiune.

= Nu te vei ridica la nivelul obiectivelor, ci te vei situa la nivelul
sistemului tau de actiune.



CAPITOLUL 2
Obiceiurile iti contureaza
identitatea (si viceversa)

De ce este atét de usor sd persisti in obiceiuri negative si atat de greu sa
adopti unele pozitive? Putine lucruri pot avea un impact atat de mare
asupra vietii tale ca imbunétatirea obiceiurilor tale zilnice. Si totusi, exista
multe sanse ca anul viitor sé faci acelasi lucru, fard vreo imbunétatire.

Deseori e greu sa respecti o rutind pozitivd mai mult de cateva zile,
chiar intr-un efort sincer si cu explozii ocazionale de motivatie. Obice-
iuri ca exercitiile fizice, meditatia, tinerea unui jurnal sau alimentatia
sanatoasa sunt rezonabile o zi-doua, dupa care devin o corvoada.

Totusi, odata ce ti-ai format unele obiceiuri, ai tendinta sé le repeti
la nesfarsit — mai cu seama pe cele nedorite. In ciuda bunelor tale
intentii, obiceiurile negative, cum ar fi alimentatia nesdnatoasa, pri-
vitul la televizor, améanarea sarcinilor sau fumatul, par imposibil de
eliminat.

Schimbarea obiceiurilor este dificild din doud motive:

1. incercdm sa schimbam ce nu trebuie;

2. incercam si ne schimbam obiceiurile intr-un mod gresit.

In acest capitol am si explic punctul 1. In capitolele urmitoare am
sa tratez tema punctului 2.

Prima noastra greseald este ca incercim sa schimbam ceea ce nu
trebuie. Ca sa intelegi ce vreau sa spun, retine faptul ci exist trei nive-
luri la care se produce schimbarea. Imagineaza-ti straturile unei cepe.



36 ATOMIC HABITS

CELE TREI STRATURI ALE SCHIMBARII
COMPORTAMENTALE

Rezultate

Procese

Identitate

Figura 3. Schimbarea comportamentala are trei niveluri: o schimbare
a rezultatelor, o schimbare a proceselor de actiune si o schimbare a
identitatii.

Primul strat este schimbarea rezultatelor: pierdere in greutate,
publicarea unei carti, castigarea unei competitii. Majoritatea obiective-
lor pe care ti le stabilesti sunt asociate acestui nivel al schimbarii.

Al doilea strat reprezinta schimbarea procesului de actiune. Acest
nivel e reprezentat de schimbarea obiceiurilor si a sistemului: imple-
mentarea unei rutine noi de activitate fizica, ordonarea biroului pentru
eficientizarea fluxului de lucru, dezvoltarea unei practici de meditatie.
Majoritatea obiceiurilor pe care tile formezi sunt asociate acestui nivel.

Al treilea si cel mai important strat tine de schimbarea propriei
identitati. Acest nivel include modificarea convingerilor: perspec-
tiva asupra lumii, asupra propriei persoane, prejudecitile fata de tine
insuti sau fatd de cei din jur. Majoritatea convingerilor, supozitiilor si
prejudecatilor sunt asociate acestui nivel.

Rezultatele reprezinta ceea ce obtii. Procesul de actiune reprezinta
ceea ce faci. Identitatea ta este definita de convingerile pe care le ai. Daca
vrei sd-ti formezi un obicei durabil — cand trebuie, deci, sa construiesti
un sistem de progrese de 1% —, problema nu este ca un nivel e mai ,,bun®
sau mai ,,rdu” decat celelalte. Toate nivelurile schimbdrii sunt utile in
felul lor. Problema este directia schimbarii.
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Multi oameni incep acest proces de schimbare a obiceiurilor concen-
trandu-se asupra obiectivului pe care vor sa-l atinga. Acest lucru conduce
la obiceiurile motivate de obtinerea unor rezultate. Alternativa este sa-ti
cladesti obiceiuri motivate de construirea unei identitéti. Prin aceasta
abordare, punem accentul pe ceea ce dorim si devenim.

OBICEIURI MOTIVATE DE REZULTATE

OBICEIURI MOTIVATE DE SCHIMBAREA IDENTITATII

Figura 4. In cazul obiceiurilor motivate de rezultate, te vei concentra
asupra a ceea ce vrei sa obtii. In cazul celor motivate de schimbarea
identitatii, accentul se pune pe ceea ce vrei s devii.

Imagineazi-ti doi oameni care rezista tentatiei de a fuma. Cand li
se oferd o tigard, unul dintre ei spune: ,,Nu, multumesc, incerc sd ma
las® Pare a fi un raspuns rezonabil, dar acest om se considerd fumator,
incercand totusi sd fie altcineva. Sperd cé i se va schimba comporta-
mentul, in ciuda faptului cé si-a pastrat aceleasi convingeri despre sine.
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A doua persoana refuzi, spunand ,,Nu, multumesc, sunt nefumator®.
Este o diferenta mica, dar aceast afirmatie semnalizeaza o schimbare
de identitate. Fumatul apartine trecutului, nu prezentului. El nu se mai
considera fumator.

Majoritatea oamenilor nici mécar nu iau in consideratie schimbarea
de identitate atunci cand decid sa evolueze. Ei gandesc asa: ,Vreau sa
slabesc (rezultat), iar daca respect aceastd dieta, atunci voi slabi (pro-
ces)“ Ei isi stabilesc un obiectiv si actiunile prin care vor si-1 atings,
fara sa-si reconsidere insd convingerile care le determina actiunile. Nu
se privesc pe ei insisi altfel, si nu inteleg faptul ca identitatea lor de pana
atunci le va sabota planurile de schimbare.

In spatele fiecirui sistem de actiune exista un sistem de convingeri.
Sistemul democratic se bazeazi pe convingeri precum libertatea, regula
majoritatii si egalitatea sociala. Sistemul dictatorial are un alt set de
convingeri: autoritatea absoluti si supunerea totala. Intr-o democratie,
iti poti imagina multe modalitati prin care sa-i determini pe oameni
sa voteze, dar astfel de fluctuatii de comportament nu se vor manifesta
niciodata intr-o dictatura. Pentru cd identitatea sistemului nu se bazeaza
pe asta. Votul este un comportament imposibil in cadrul unui anumit
set de convingeri.

Intalnim acelasi tipar si atunci cand e vorba de oameni, organizatii
sau societati. Existd un set de convingeri si teorii care modeleaza siste-
mul, o identitate care se afld in spatele obiceiurilor.

Un comportament aflat in conflict cu propria identitate nu va dura.
Poate ca-ti doresti o situatie financiara mai buna, dar daca identitatea
ta este aceea a unei persoane inclinate mai degraba sa consume decat sa
produci, vei avea in continuare tendinta si cheltuiesti, nu sa-ti sporesti
veniturile. Poate ca doresti s fii mai sidnatos, dar dacd vei continua si
oferi prioritate confortului in detrimentul realizarilor, te va tenta mai
degraba comoditatea, nu efortul fizic. Este greu sa-ti schimbi obiceiu-
rile, daca nu-ti schimbi convingerile fundamentale care te tin captiv
in vechile comportamente. Ai un tel nou si un nou plan, dar nu ti-ai
reconsiderat identitatea.

Povestea lui Brian Clark, un antreprenor din Boulder, Colorado, ofera
un exemplu edificator in acest sens. ,De cand ma stiu, mi-am ros unghi-
ile®, mi-a marturisit Clark. ,,A aparut ca tic nervos in copilérie, apoi s-a
dezvoltat intr-un ritual neplicut de toaleta corporal. Intr-o zi, m-am
hotarat sd nu le mai rod decét atunci cand mai cresc putin. Am reusit
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numai printr-un efort de vointa.“ Apoi Clark a adaugat ceva surprin-
zator: ,Am rugat-o pe sotia mea sa-mi faca programare la manichiura,
pentru prima datd in viata mea“, a spus el. ,,M-am géndit cd dacd o sd-mi
mentin manichiura, nu o sd-mi mai rod unghiile. $i a functionat, dar nu
din motive financiare, ci pentru faptul cd méinile mele aratau mai bine
ca oricAnd. Manichiurista chiar mi-a spus ca, daca nu mi le-as roade, as
avea unghii foarte frumoase si sdnitoase. Devenisem brusc mandru de
mainile mele. Si chiar daca nu fusese una dintre aspiratiile mele, asta a
facut diferenta. Nu mi-am mai ros unghiile de atunci; n-am mai avut nici
cea mai mica tentativa. §i asta pentru ca ma mandresc cé sunt ingrijite.”

Forma supremé de motivatie intrinsecé e transformarea unui obi-
cei intr-o componenta a identitatii proprii. Una e sd spui ca esti genul
de persoana care vrea ceva, si cu totul altceva sé sustii cd esti acel ceva.

Cu cit esti mai mandru de un aspect al identitatii tale, cu atét esti
mai motivat sa mentii obiceiurile asociate acestuia. Daca esti mandru
de parul tau, iti vei insusi tot felul de obiceiuri de ingrijire si intretinere
a acestuia. Dacd esti mandru de volumul bicepsilor, vei avea grija sa nu
chiulesti de la antrenamentul de dezvoltare a musculaturii superioare
a corpului. Daca esti mandru de fularele pe care le crosetezi, iti vei géasi
cu siguranta timp sa crosetezi saptamanal. Odatd ce mandria intra in
scend, vei lupta din rasputeri sa iti mentii obiceiurile.

Adevarata schimbare comportamentald este schimbarea de identi-
tate. Poti adopta un obicei cu ajutorul motivatiei, dar singura ratiune
care te va face sd-1 pastrezi este ca el sa fie 0 componenta a identitatii
tale. Oricine se poate hotéri sa mearga la sald, sau sa mianance sanatos
de céteva ori, dar daca nu iti schimbi convingerile pe care se bazeaza
comportamentul tdu, mentinerea schimbarilor va fi dificild. PAni nu
devin parte a identitétii tale, imbunatatirile riman la stadiul de schim-
bari temporare.

= Telul nu este s citesti o carte, telul este sa devii genul de persoand
care citeste in mod regulat.

= Telul nu este sa alergi la un maraton, ci sa devii maratonist.

= Telul nu este sd inveti si cinti la un instrument, ci sa devii
muzician.

Comportamentul tdu este de regula o reflectare a identitatii tale.
Ceea ce faci ofera indicii asupra identitatii pe care crezi cd o ai — fie in
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mod constient, fie incongtient®. Cercetirile au aritat c atunci cand o
persoana este convinsd de un anume aspect al identitatii sale, cel mai
probabil va actiona in congruenta cu aceastd convingere. De exemplu,
oamenii care gi-au insusit identitatea de ,votant” sunt mai inclinati si
meargd la vot, decat cei care cred ca actiunea de a vota este doar o
optiune. In acelasi fel, persoana care asociazi activitatea fizici propriei
identitdti nu are nevoie de motivatie pentru a merge la sala: o face cu
usurinta. In concluzie, atunci cind comportamentul si identitatea ta
sunt in deplind congruentd, nu mai cauti sa te schimbi. Pur si simplu
crezi ca ai o anumita identitate si te comporti ca atare.

Asemenea tuturor aspectelor implicate in transformare, si acesta are
dublu téis. Atunci cand lucreaza in favoarea ta, schimbarea identitatii
poate fi o forta puternica in slujba autoperfectionarii. Dar, daci lucreaza
in defavoarea ta, poate fi un blestem. Odata ce ti-ai insusit o identitate,
supunerea fatd de aceasta iti va influenta capacitatea de a te schimba.
Multi oameni trec prin viata intr-o stare de amorteala mentala, urmand
orbeste norme care au fost atasate identitatii lor.

= Nu am simtul orientarii.

= Nu sunt o persoana matinala.

= Nu retin numele persoanelor.

= Nu sunt niciodatd punctual.

= Sunt atehnic.

= Sunt un dezastru la matematica.

...s1 mii de alte variante aseméanatoare.

Cand ti-ai tot repetat astfel de lucruri ani la rand, nu e greu sa alu-
neci pe panta acestor tipare mentale si si le accepti ca fiind adevéruri.
In timp, vei dezvolta o rezistenti fati de anumite actiuni, fiindca ,nu se
potrivesc felului tau de a fi. Simti o presiune interioara de a-t{i mentine

8 Termenii neconstient, inconstient si subcongtient pot fi folositi in a descrie
absenta sau neconstientizarea unor ganduri. Chiar si in cercurile academice, aceste
cuvinte sunt deseori folosite alternativ, fira prea multe restrictii. Eu am s& folosesc
termenul incongtient, pentru ci este suficient de vast incat si cuprinda atat proce-
sele mentale pe care nu le constientizim niciodat, cat si evenimentele din jurul
nostru la care pur si simplu nu suntem atenti. Termenul incongtient descrie orice
lucru pe care nu il gandesti in mod constient. (N.a.)
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imaginea despre sine si de a te comporta in conformitate cu aceste con-
vingeri. Vei incerca prin toate mijloacele sa nu te contrazici.

Cu cit o convingere sau o actiune sunt mai profund legate de iden-
titatea ta, cu atat mai greu iti va fi sa le schimbi. E confortabil sé adopti
convingerile comunitatii culturale din care faci parte sau si te comporti
conform imaginii pe care ti-ai creat-o despre propria persoana, chiar
dacd este gresit. Cel mai mare obstacol in calea schimbarii pozitive la
orice nivel — individual, colectiv sau social — este conflictul de iden-
titate. Iti poate parea logic un obicei sinitos, dar, daci intr in conflict
cu propria ta identitate, nu ti-1 vei insusi.

Iti va fi greu si mentii anumite obiceiuri pentru ci esti prea ocupat,
prea obosit sau coplesit de sute de astfel de motive. Pe termen lung,
insd, adeviratul motiv pentru care esuezi in a-ti péastra obiceiurile este
propria ta imagine despre sine. De aceea nu te poti atasa prea mult de
0 anumitd versiune a identitatii tale. Evolutia implica dezvat. Pentru a
deveni cea mai bund versiune a ta trebuie sa-ti reconsideri convingerile,
sa-ti imbunatétesti si sa-ti extinzi identitatea.

Asta ne conduce la o intrebare importanta: dacé perceptia si convin-
gerile noastre au un rol atat de important asupra comportamentului,
cum s-au nascut ele? Cum se formeazd, mai exact, identitatea noastra?
Cum putem sa consoliddm acele aspecte ale identitatii care ne sunt de
ajutor §i cum le putem elimina treptat pe cele care ne saboteaza?

PROCESUL IN DOI PASI CARE TE AJUTA SA-TI
SCHIMBI IDENTITATEA

Identitatea se modeleazi in functie de obiceiurile pe care le avem.
Nu te-ai nascut avand convingerile de azi. Fiecare dintre ele, inclusiv
imaginea despre sine, sunt adoptate si conditionate de experientele
de viatas.

9 Desigur, existd anumite aspecte ale identititii care tind s3 rimana neschim-
bate in timp — cum ar fi convingerea ci esti o persoand inaltd sau scundd. Dar
chiar si aceste trasaturi fixe, fie ci le vezi intr-o lumini pozitivd sau negativa, sunt
conditionate de experienta de viatd a fiecaruia. (N.a.)
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Mai exact, obiceiurile sunt modalitatea prin care iti concretizezi iden-
titatea. Cand iti faci patul in fiecare zi, concretizezi identitatea unei
persoane organizate. Cand scrii in fiecare zi, concretizezi identitatea
unei persoane creative. Cand te antrenezi zilnic, concretizezi identita-
tea unui sportiv.

Cu cét persisti mai mult intr-un anumit comportament, cu atat mai
tare consolidezi acea identitate. De fapt, cuvantul ,identitate” provine
din termenii latinesti essentia, care inseamna trdsdturd, esentd, si identi-
dem, care inseamna repetat. Identitatea ta este literalmente determinata
de repetarea unei trasaturi.

Oricare ar fi identitatea ta actuala, crezi in ea doar pentru cé ai o
dovada concretd asupra ei. Daci mergi la biserica in fiecare duminica
timp de douazeci de ani la rand, ai dovada faptului ca esti credincios.
Daci studiezi biologia o ora pe zi, ai dovada faptului ci esti silitor. Daca
mergi la sala chiar si atunci cand ninge, ai dovada faptului cd esti dedi-
cat sportului. Cu cit o convingere se bazeaza pe mai multe dovezi, cu
atat este mai puternica.

Cea mai mare parte a vietii mele nu m-am considerat scriitor. Daca
i-ai fi intrebat pe profesorii mei din liceu sau facultate, ti-ar fi spus ca
sunt in cel mai bun caz un scriitor mediocru: sub nicio forma special.
La inceputul carierei, am publicat saptamanal — lunea si joia — céte
un articol, timp de cétiva ani. Pe masura ce dovezile se inmulteau, mi
se contura si identitatea de scriitor. Nu am fost de la bun inceput un
scriitor. Am devenit unul datorita obiceiului de a scrie.

Desigur, obiceiurile nu sunt singurele elemente care ne definesc iden-
titatea, dar, avand in vedere frecventa lor, de regula sunt cele mai impor-
tante. Fiecare experientd de viatd modifica imaginea pe care o avem
despre noi insine, dar este putin probabil sa te consideri jucitor de fotbal
doar pentru cd ai dat un sut in minge, sau sé te crezi artist doar pen-
tru cd ai mazgilit ceva pe-o panza. Pe masura ce repeti aceste actiuni,
insa, dovezile se acumuleaza si imaginea pe care o ai despre tine insuti
se modifica si ea. Efectul unei experiente singulare tinde si se estom-
peze, in vreme ce efectul obiceiurilor se consolideazi in timp, ceea ce
inseamna ca ele contribuie cel mai mult la acumularea dovezilor care
iti definesc identitatea. Astfel, procesul formarii unor obiceiuri este de
fapt un proces de construire a identitatii.

Este o evolutie graduald. Nu ne schimbam pocnind din degete sau
prin simpla decizie ca vrem sa fim altcineva. Ne schimbam putin cate
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putin in fiecare zi, perpetuand anumite obiceiuri. Ne aflim intr-o con-
tinud microevolutie a identitatii.

Un obicei e un soi de sugestie: ,,Hei, poate cd dsta sunt eu, de fapt*.
Daca termini o carte, probabil ci esti genul de persoand céreia ii place sa
citeasca. Daca mergi la sala de sport, esti genul de persoana activa. Daca
iti place s canti la chitard, probabil esti meloman. Fiecare actiune pe care
o intreprinzi este un vot acordat trasaturii pe care vrei sa ti-o insusesti.
O singura actiune nu-ti va transforma convingerile, dar pe masurd ce
voturile se inmultesc, se aduna dovezi concrete ale noii tale identitati.
Micile obiceiuri pot produce o diferenta majora, oferind dovezi ale noii
tale identitati. Iar cand o schimbare e semnificativa, ea este una majora.
Acesta este paradoxul micilor progrese.

Analizand toate aceste informatii, vei vedea ca obiceiurile sunt o
strategie de modificare a identitatii. Cea mai practica modalitate de a
schimba ,,cine esti“ este sd schimbi ,,ceea ce faci®

= De fiecare data cind scrii, esti scriitor.

= De fiecare data cand exersezi la vioard, esti muzician.

» De fiecare data cand te antrenezi, esti sportiv.

= De fiecare datd cind incurajezi un angajat, esti un lider.

Un obicei nu doar produce rezultate, ci te si invatd ceva extrem de
important: sa ai incredere in tine. Vei incepe sa crezi cé poti face un
lucru. Cand voturile se aduna, iar dovezile incep sa se schimbe, ti se
vor schimba si convingerile.

Desigur, si reciproca este valabila. De fiecare data cand alegi sa repeti
un obicei prost, vei acorda un vot acelui tip de identitate. Vestea buna
e ci nu trebuie si fii perfect. In alegerile electorale, existd voturi de
ambele parti. Nu trebuie sé existe o unanimitate de voturi ca sa castigi.
Trebuie sé intrunesti o majoritate. Nu conteaza daca ai citeva voturi de
comportamente gresite sau neproductive. Telul tdu este ca cele pozitive
sa predomine.

O noua identitate are nevoie de noi dovezi. Daca vei vota la fel ca intot-
deauna, vei obtine aceleasi rezultate ca pAnd acum. Daca nu schimbi nimic,
nu vei produce nicio transformare! Este un proces simplu, in doi pasi:

1. Decide-te ce tip de persoana vrei sa fii.
2. Dovedeste acest lucru prin mici progrese.
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Inainte de toate, hotiriste-te cine vrei si devii. Acest lucru se aplicd
la orice nivel — individual, colectiv, comunitar, national. Pentru ce lupti?
Care iti sunt principiile si valorile? Ce vrei si devii?

Acestea sunt intrebari importante, si multi oameni nu stiu de unde
sa inceapd, dar stiu ce rezultate si-ar dori sa obtina: sa aibd un abdo-
men de invidiat, sa nu mai fie stresati sau sa-si dubleze veniturile. Nu e
nimic rdu in asta. Incepe de aici, in ordine inversi, nu de la rezultatele
dorite, ci de la tipul de persoani care le-ar putea obtine. Intreaba-te ce
fel de persoana ar putea obtine rezultatele pe care le doresti tu. Sau, ce
fel de persoand ar putea slabi 20 de kilograme? Ce tip de persoana ar
putea invita o limba straina? Ce tip de persoana ar putea sa puna bazele
unei afaceri de succes?

De exemplu: ,,Ce tip de persoani ar fi capabila sa scrie o carte? Rs-
punsul este: probabil una consecvents si disciplinata. Acum atentia ta
se va muta de la scrierea unei carti (rezultat) la insusirea consecventei
si a disciplinei (identitate). Acest proces poate consolida urmatoarele
convingeri:

= Sunt genul de profesor care isi sustine studentii.

= Sunt genul de medic care acorda fiecdrui pacient timpul si spri-
jinul emotional de care are nevoie.

= Sunt genul de manager care isi sustine angajatii.

Odata ce ti-ai format o idee despre ce tip de persoana vrei s devii,
poti initia cu pasi mici consolidarea identitatii pe care ti-o doresti. Am
o prietena care a sldbit peste 25 de kilograme, punandu-si o intrebare
simpli: ,,Ce ar face o persoani sinitoasi?* In fiecare zi isi repeta aceasti
intrebare ca pe o regula indrumatoare. O persoana sanatoasa ar lua taxiul
sau ar merge pe jos? O persoand sanatoasa si-ar comanda un burrito
sau o salatd? Si-a dat seama ca adoptarea comportamentului unei per-
soane sanatoase un timp suficient de lung o va ajuta si pe ea sa devina
o persoand sandtoasa. Un rationament corect.

Conceptul obiceiurilor care au ca motivatie identitatea introduce o
noua si importanta tema a acestei cérti: circuitul de reactie. Obiceiu-
rile iti modeleaza identitatea, iar identitatea iti modeleaza obiceiurile.
Este o stradd cu doua sensuri. Obiceiurile se formeaza in urma unui
circuit de reactie (un concept pe care il vom explora in profunzime in
capitolul urmator), dar este important ca acest circuit sa fie animat de
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identitatea, valorile si principiile tale, nu de rezultate. Trebuie sa te con-
centrezi asupra dorintei de a deveni un anumit tip de persoani, nu pe
obtinerea unui rezultat anume.

ADEVARATUL MOTIV PENTRU CARE CONTEAZA
OBICEIURILE

Schimbarea identitatii este Steaua Polara a modificérii obiceiurilor.
Capitolele urmadtoare ale acestei carti iti vor oferi instructiuni pas cu
pas in scopul formadrii unor obiceiuri mai bune pentru tine, familia,
echipa, compania ta sau pentru orice altceva doresti sa imbunatatesti.
Dar intrebarea cheie este: te afli pe traiectoria insusirii identitétii dorite?
Primul pas nu este despre ce trebuie sa faci, sau cum, ci despre cine vrei
sa devii. Este necesar si stii asta. Altfel, caltoria ta spre schimbare va
fi ca o corabie fira carma. De aceea incepem de aici.

Ai puterea de a-ti schimba convingerile in ceea ce te priveste.
Identitatea ta nu este cioplitd in piatrd. Ai putere de decizie in orice
moment. Poti alege o identitate pe care si ti-o consolidezi astézi prin
obiceiurile pe care ti le formezi chiar acum. Iar asta ne conduce la
scopul esential al acestei carti — motivul real pentru care obiceiurile
conteaza.

Adoptarea unor obiceiuri mai séndtoase nu inseamna sa-ti complici
existenta cu reguli. Nu inseamna sa-ti cureti dintii cu atd dentara in fie-
care seard, sa faci un dus rece in fiecare dimineatd sau sa porti aceleasi
haine in fiecare zi. Nu inseamna si adopti modele exterioare de suc-
ces, cum ar fi cresterea veniturilor, scdderea in greutate sau reducerea
stresului. Obiceiurile te pot ajuta sa realizezi toate aceste lucruri, dar la
baza ele nu se canalizeaza pe actiunea de a obtine ceva, ci pe aceea de
a deveni cineva.

In esent, obiceiurile conteazi pentru ci te ajuti si-ti insusesti identi-
tatea pe care ti-o doresti. Ele sunt cdile prin care iti vei dezvolta cele mai
profunde convingeri in ceea ce te priveste. Identitatea ta se confunda,
literalmente, cu obiceiurile tale.
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Exista trei niveluri ale schimbarii: schimbarea rezultatelor, schim-
barea procesului, schimbarea identitatii.

Cea mai eficientd modalitate de a-ti schimba obiceiurile este s nu
te concentrezi asupra a ceea ce vrei sa obtii, ci asupra identitatii
pe care vrei sa ti-o insusesti.

Identitatea ta se modeleaza in functie de obiceiurile pe care le
ai. Fiecare actiune este un vot acordat identitatii pe care vrei sd
ti-o insusesti.

Pentru a deveni cea mai buni versiune a ta trebuie sa-ti revizuiesti
continuu convingerile, sa-ti perfectionezi si si-ti extinzi identi-
tatea.

In realitate, obiceiurile conteazi nu pentru ci ele te conduc la
rezultate mai bune (desi au acest potential), ci pentru ca iti pot
schimba convingerile despre tine insuti.



CAPITOLUL 3
Patru pasi simpli prin care iti
poti forma obiceiuri sdndtoase

In 1898, psihologul Edward Thorndike a efectuat un experiment care avea
sd ofere 0 mai buni intelegere a modului in care se formeaza obiceiurile si
a regulilor care ne influenteaza comportamentul. Thorndike era interesat
de comportamentul animalelor, asa incat a inceput si lucreze cu pisici.

El a pus, pe rand, pisicile intr-un dispozitiv numit cutie puzzle. Cutia
era proiectata in asa fel incat animalul putea sd evadeze ,tragand latul
unei funii, apasind un méaner sau pasind pe o platformi® De exemplu,
una dintre cutii continea un maner care, atunci cind era apésat, deschi-
dea o usitd aflatd pe o parte laterala a cutiei. Odaté deschisé usa, pisica
putea iesi din cutie si alerga spre bolul cu méncare.

Majoritatea pisicilor manifesta intentia sa iasa din cutie imediat dupa
inchiderea inauntru. Animalele impungeau cu nasul in colturi, isi stre-
curau ldbutele prin crapaturi sau agatau cu gherutele diverse obiecte din
cutie. Dupd exploriri de citeva minute, pisicile apdsau manerul magic
si usa se deschidea, reusind sa se elibereze.

Thorndike a inregistrat comportamentul fiecdrei pisici, urmarind o
serie de pasi. La inceput, ele se invarteau la intimplare in cutie. Dar in
clipa in care ménerul era apésat si usa se deschidea, procesul de invatare
era initiat. Treptat, pisicile au invétat sd asocieze actiunea de a apasa
ménerul cu recompensa evadarii din cutie si mincarea.

Dupa 20-30 de incercari, acest comportament devenise atat de auto-
mat si previzibil, incét pisicile reuseau sa iasd din cutie in doar cateva
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secunde. De exemplu, conform adnotarilor lui Thorndike, ,,Pisica nr. 12 a
avut urmdétorul traseu de actiune: 160 secunde, 30 secunde, 90 secunde,
60, 15, 28, 20, 30, 22, 11, 15, 20, 12, 10, 14, 10, 8, 8, 5, 10, 8, 6, 6, 7

In primele incerciri, pisica evadase in circa 1,5 minute. In timpul ulti-
melor trei incerciri, a reusit sd o facd in aproximativ 6,3 secunde. Pe par-
cursul experimentului, pisicile au comis din ce in ce mai putine greseli,
iar actiunile lor au devenit tot mai rapide si automate. In loc si repete
aceleasi greseli, pisicile au eliminat etapele intermediare ale solutiei.

In urma experimentelor sale, Thorndike a concluzionat: ,Un com-
portament urmat de o recompensi satisfacatoare tinde sa se repete, spre
deosebire de unul care produce consecinte neplacute®. Experimentele
lui ofera un excelent punct de pornire in intelegerea modului in care se
formeaza obiceiurile. De asemenea, ne furnizeazi raspunsul la unele
intrebari fundamentale precum: Ce sunt obiceiurile? De ce creierul nos-
tru se straduieste s le construiasci?

MOTIVELE PENTRU CARE CREIERUL FORMEAZA
OBICEIURI

Un obicei este un comportament care a fost repetat de suficiente ori incat
sa devind unul automat. Procesul formarii obiceiurilor porneste de la
relatia ,,incercare-eroare®, Ori de cite ori te confrunti cu o situatie noua,
creierul tau trebuie sa ia o decizie. Cum sd reactionezi? Cand intampini o
problema pentru prima oar4, nu stii cum s-o rezolvi. Asemenea pisicilor
lui Thorndike, probezi diverse variante, incercand sé descoperi solutia.

Activitatea neurologicd a creierului este foarte intensd in aceastd
etapd. Analizezi cu atentie situatia si iei decizii congtiente asupra modu-
lui in care trebuie sa actionezi. Acumulezi o multime de informatii noi
si incerci sé le discerni. Creierul este ocupat cu depistarea celei mai efi-
ciente reactii. Uneori, asemenea pisicii care apasa manerul, te intalnesti
intamplator cu solutia. Esti stresat si descoperi cé o alergare in parc te
calmeazd. Esti extenuat psihic dupd o zi lunga la serviciu si descoperi
cd jocurile video te relaxeazd. Explorezi, explorezi, explorezi, si in cele
din urma — tronc — recompensa!

Cand descoperi o recompensa neasteptata, abordezi altd strategie
data urmitoare. Creierul incepe imediat sd catalogheze evenimentele
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anterioare recompensei. Stai un pic, md simt bine! Ce-am fdcut pand sd
se intample asta?

Acesta este circuitul de reactie al comportamentului uman: incercare,
eroare, invitare, o alti incercare. In timp, actiunile inutile sunt eliminate,
iar cele utile se consolideaza. Acesta este modul de formare al obicejurilor.

Cand ne confruntim in mod repetat cu o problemd, creierul incepe
sa automatizeze procesul solutionarii acesteia. Obiceiurile sunt doar o
serie de solutii automate care rezolva problemele si indeparteaza factorii
de stres cu care te confrunti in mod regulat. Asa cum afirma cercetitorul
in stiinte comportamentale Jason Hreha, ,,Obiceiurile sunt solutii simple,
eficiente la problemele recurente cu care ne confruntd mediul exterior®

Pe mésura ce obiceiurile se formeaza, activitatea creierului se dimi-
nueazd. Inveti si retii indiciile care anticipeazi solutia, eliminand tot ce
e inutil. Atunci c4nd apare o situatie similar4, stii exact ce ai de ficut.
Nu mai este nevoie sd analizezi toate unghiurile situatiei. Creierul sare
etapele procesului de incercare-eroare si creeaza reguli mentale: daca
apare X, atunci solutia e Y. Aceste adnotiri cognitive sunt reluate in mod
automat ori de cate ori o impune situatia. De fiecare dati cand te simti
stresat, vei simti imboldul de a alerga. Imediat ce ai intrat pe usi, dupa
ce te-ai intors de la serviciu, ai insfacat consola jocului video. O alegere
care anterior a necesitat efort, acum este automata. S-a creat un obicei.

Obiceiurile sunt scurtaturi psihice deprinse din experientd. Dintr-o
anumita perspectivi, obiceiul este doar rememorarea pasilor care con-
duc la solutia unei probleme. Ori de cate ori situatia o impune, iti vei
accesa memoria si vei aplica in mod automat aceeasi solutie. Motivul
principal pentru care creierul isi amintegte trecutul este acela de a anti-
cipa solutii la evenimente ulterioare.

Formarea obiceiurilor este incredibil de utild, deoarece constientul
»sugruma“ creierul. Acesta nu se poate concentra asupra mai multor pro-
bleme simultan, de aceea incearca intotdeauna sé-si concentreze atentia
asupra sarcinilor esentiale. Ori de céte ori lucrul acesta este posibil,
constientul transfera spre inconstient anumite sarcini, pentru a fi efec-
tuate in mod automat. Acesta este mecanismul formarii unei deprinderi.
Deprinderile reduc sarcinile cognitive, eliberand capacitatea mentala,
astfel incat creierul sa-si poatd concentra atentia asupra altor sarcini.

In ciuda eficientei lor, unii oameni inci au dubii in privinta benefi-
ciilor lor. Aduc argumente de tipul: ,,Nu cumva obiceiurile imi vor face
viata mai plictisitoare? Nu vreau s ma limitez la un stil de viatd care
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nu-mi place. Rutina nu ucide oare entuziasmul §i spontaneitatea?“ Deloc.
Astfel de intrebari creeazi o falsa dihotomie. Te fac si crezi ca trebuie sa
alegi intre rutina si libertate. In realitate, cele doud sunt complementare.

Obiceiurile nu iti restrang libertatea, ci o creeazi. De fapt, oamenii
care nu si-au ficut inci obiceiuri sunt cei mai privati de libertate. In
lipsa unor bune obiceiuri financiare, te vei trezi in situatia de a lupta
pentru fiecare bianut. Fara obiceiuri alimentare sanatoase, te vei simti
mereu lipsit de energie. Fard obiceiul de a studia, te vei simti intot-
deauna sub standarde. Daci esti permanent nevoit sa gasesti solutii in
privinta celor mai simple sarcini — cénd trebuie sa scrii, cdnd trebuie
sa-ti platesti facturile —, atunci vei dispune de mai putin timp liber.
Numai usuridndu-ti sarcinile de baza poti crea spatiul mental de care ai
nevoie pentru creativitate si recreere.

Insi atunci cand ti-ai stabilit o rutini in privinta sarcinilor de bazi,
mintea ta este liberd si se concentreze asupra unor noi provociri si sa
gaseasca solutii la probleme noi. Adoptarea unor obiceiuri in prezent
iti va permite pe viitor sa te bucuri mai mult de ceea ce iti face placere.

CUM FUNCTIONEAZA OBICEIURILE?

Procesul adoptarii unui obicei poate fi impértit in patru etape simple:
indiciu, dorinta, reactie, recompensa.’® Aceasta diviziune in etape fun-
damentale ne ajuta sa intelegem ce este un obicei, cum functioneaza si
cum il putem perfectiona.

indiciu dorinta reactie recompensa

| 1 | 2 | 3 | 4 |

Timp S

Figura 5. Toate obiceiurile trec prin patru etape, in aceeasi ordine: indi-
ciu, dorintd, reactie, recompensa.

19 Cei care au citit Puterea obisnuintei a lui Charles Duhigg vor recunoaste
acesti termeni. Duhigg a scris o carte remarcabild, iar intentia mea este si fac o
adaugire, integrand aceste etape in patru legi simplu de aplicat in formarea unor
obiceiuri sinitoase, in viata personala sau profesionala. (N.a.)
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Pe aceasta schemd formaté din patru etape se structureaza orice obi-
cei, iar creierul tau le parcurge in aceeasi ordine, de fiecare data.

Intai apare indiciul. El declanseazi initierea unui comportament.
Este o mica informatie care anticipeazi o recompensa. Oamenii preisto-
rici urmdéreau cu atentie indiciile care semnalizau recompense primare
precum hrana, apa si sexul. Astizi oamenii invata sa depisteze indicii
secundare, cum ar fi banii, celebritatea, puterea, statutul social, apreci-
erea, aprobarea, iubirea, prietenia sau satisfactia personala. (Desigur, si
aceste scopuri ne imbunatitesc indirect sansele de supravietuire si repro-
ducere — cu alte cuvinte, motivatiile profunde ale tuturor actiunilor
noastre.)

Mintea ta scaneaza permanent mediul interior si exterior in ciutarea
indiciilor care conduc la recompensa. Deoarece indiciul este primul
semnal ci ne apropiem de recompensd, el conduce in mod natural la
dorinta.

Dorinta este cea de-a doua etapa si reprezinta forta motivationala din
spatele oricirui obicei. Fard un anumit nivel de motivatie sau dorints,
fara sa tanjim dupa o schimbare, nu simtim impulsul de a actiona. Lucrul
dupa care tanjesti nu este obiceiul in sine, ci schimbarea stérii pe care
acesta ti-o furnizeaza. Nu doresti sd fumezi o tigard, ci tanjesti dupa
senzatia de relaxare pe care ti-o oferd. Nu esti motivat sa te speli pe dinti,
ci tanjesti dupd senzatia de curatenie. Dorinta ta nu este sa deschizi
televizorul, ci sé te recreezi. Orice dorinti este strans legata de intentia
de schimbare a stérii de spirit. Acesta este un punct important pe care
il vom dezbate ulterior in detaliu.

Dorintele diferi de la individ la individ. In teorie, orice informatie
ar putea declansa o dorintd, dar in practicd oamenii nu sunt motivati
de indicii identice. Pentru un jucator de noroc, sunetul jocurilor
mecanice poate fi un stimul declansator puternic, care-i va provoca
o dorinta intensa. Pentru cineva care nu are obiceiul de a paria sau
a juca jocuri de noroc, clinchetul monedelor si al jetoanelor dintr-o
sald de cazino nu reprezintd altceva decat zgomot de fond. Dorintele
nu reprezintd absolut nimic in absenta unei interpretiri. Gandurile,
sentimentele si emotiile observatorului sunt cele care transforma indi-
ciul in dorinta.

A treia etapd este reactia. Aceasta este reprezentatd de fapt de
obiceiul in sine §i poate lua forma unui gind sau a unei actiuni.
Declansarea reactiei depinde de nivelul motivatiei sau al stresului asociat
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comportamentului respectiv. Daca o anumita actiune solicita un efort
mental sau fizic mai intens dect esti dispus s faci, atunci nu o vei efec-
tua. Reactia ta mai depinde si de capacitatile pe care le ai. Pare simplu,
dar un obicei se poate forma numai daci esti capabil sa il creezi. Daca
vrei sa prinzi o minge de baschet, dar nu poti sari suficient de sus ca sa
atingi cosul, atunci, asta e..., ghinion!

In cele din urm4, reactia te conduce la recompensi. Ea este scopul
final al oricédrui obicei. Indiciul se referd la semnalizarea recompensei.
Dorinta apare in cazul in care esti satisficut de recompensa. Reactia
este actiunea intreprinsd pentru a obtine recompensa. Noi urmarim
recompensa, pentru ci ne este utild in doud moduri:

1. ne satisface;
2. ne invata ceva.

Primul scop al recompensei este satisfacerea dorintei. Da, recom-
pensele sunt beneficii in sine. Apa si hrana ne furnizeaza energia de
care avem nevoie ca sa supravietuim. O promovare ne aduce mai multi
bani si respect. Activitatea fizicd ne imbunétiteste sinatatea si perspec-
tivele de a ne gasi un (o) partener(a). Dar beneficiul imediat este acela
cd recompensele satisfac dorinta de a manca sau de a castiga statut ori
aprobare. Cel putin pentru moment, recompensa ne aduce multumire
si ne satisface dorinta.

In al doilea rand, recompensele ne invati care actiuni meriti si fie
luate in consideratie in viitor. Creierul tau este un detector de recom-
pense. Pe parcursul intregii vieti, functia senzoriala a sistemului ner-
vos monitorizeazi actiunile care iti satisfac dorintele si iti ofera plicere.
Senzatiile de plicere si dezamaégire sunt parti componente ale unui
mecanism de feedback care ajutd creierul sa separe actiunile utile de
cele nefolositoare. Recompensele inchid circuitul de reactie si comple-
teaza circuitul unui obicei. Daca un comportament se dovedeste insu-
ficient in oricare dintre aceste patru etape, el nu va deveni un obicei.
Elimina indiciul, si obiceiul nu se va forma. Eliminé dorinta, si nu vei
avea suficientd motivatie sd actionezi. Fa dificila actiunea, si nu vei putea
s-o0 executi. lar daca recompensa nu reuseste sd-ti satisfaca dorinta,
nu vei avea niciun motiv sa repeti actiunea pe viitor. Fird primele trei
etape, comportamentul nu se va manifesta. Fard cea de-a patra etap3,
el nu se va repeta.
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recompensa reactie

Figura 6. Cea mai buni descriere a celor patru etape o reprezinta expre-
sia ,,circuit de reactie®. Ele compun un ciclu neintrerupt, care se reia toata
viata. Aceastd ,,bucld habituald“ scaneaza permanent mediul inconjuré-
tor, anticipind ceea ce se va intdmpla in clipele urmatoare, declangeaza
reactii diverse si trage concluzii in urma rezultatelor".

In concluzie, indiciul declanseazi dorinta; dorinta motiveazi reactia;
reactia duce la obtinerea recompensei; recompensa satisface o dorinta si,
in cele din urma, va fi asociati indiciului. Impreuna, toate aceste etape
formeaza circuitul neurologic de reactie: indiciu — dorinta —reactie —
recompensd, care va conduce in final la formarea unui obicei reflex.
Acest ciclu este cunoscut sub numele de buclé habituala.

Acest proces constind din patru etape nu se desfasoari ocazional, ci
este un circuit perpetuu, care rimane activ in fiecare moment al vietii
tale, chiar si acum. Creierul scaneaza permanent mediul, anticipdnd ce
se va intdmpla in momentul urmator, testand diverse reactii si traigand

" Charles Duhigg si Nir Eyal meriti o recunoastere speciald pentru influenta
pe care au avut-o asupra acestei ilustratii. Aceastd reprezentare a buclei habituale
contine o combinatie lingvistici promovati de Duhigg in cartea Puterea obisnuintei
si un grafic popularizat prin intermediul cartii lui Eyal, Hooked. (N.a.)
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concluzii in urma rezultatelor. Acest intreg proces isi completeaza ciclul
intr-o fractiune de secunds, i il reludm la nesfarsit, fira si ne dim seama
ce eveniment anterior l-a declansat.

Putem separa acest proces cvadruplu in doua faze distincte: faza
problemei si faza solutiei. Faza problemei include indiciul si dorinta si
reprezinta momentul in care iti dai seama ca este necesara o schimbare.
Faza solutiei include reactia si recompensa si este momentul in care
actionezi si efectuezi schimbarea pe care ti-ai propus-o.

Faza problemei Faza solutiei

1. Indiciu ‘ 2. Dorinta 3. Reactie ‘ 4. Recompensa

Orice comportament este motivat de dorinta de a rezolva problema.
Uneori problema este ca observi ceva ce-ti place si vrei si obtii lucrul
respectiv. De exemplu, problema poate fi o durere de care vrei sa te eli-
berezi. In orice caz, scopul oricirui obicei este solutionarea unei pro-
bleme cu care te confrunti. In tabelul urmitor avem citeva exemple din
realitatea de zi cu zi. Imagineaza-ti ci intri intr-o camerd intunecoasa
si apesi intrerupatorul. Ai repetat aceastd miscare de atit de multe ori,
incét a devenit un gest reflex. Parcurgi cele patru etape intr-o fractiune
de secundé. Impulsul de a actiona apare pe neobservate.

La maturitate, rareori mai constientizim obiceiurile care ne
influenteaza viata.

Faza problemei Faza solutiei
1. Indiciu 2. Dorinta 3. Reactie 4. Recompensa
Primesti un sms | Vrei si afli lei telefonul si | Iti satisfaci dorinta
pe telefon. continutul mesa- | citesti mesajul. | de a citi mesajul.
jului. Gestul de a lua tele-

fonul va fi asociat cu
sunetul tonului de

apel.
Iti accesezi Incepi s te simti | Isi rozi unghiile. |Iti satisfaci dorinta
e-mail-ul. stresat si coplesit de a te relaxa. Ges-
de volumul de tul de a-ti roade
muncd. Vrei sd unghiile va fi aso-
te simti din nou ciat cu accesarea

in control. e-mail-ului.
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Te trezesti.

Vrei sd te poti
concentra.

Bei o ceagci de
cafea.

ti satisfaci dorinta
de a te concen-

tra. Gestul de a bea
cafea va fi asociat cu
momentul trezirii.

In drum spre
serviciu, simti
aromele ape-
tisante venind
dinspre o pati-
serie aflata in

Ti se face pofta
de o gogoasi.

Cumperi una si
0 mananci.

ti satisfaci pofta

de gogoasi. Ges-

tul de a cumpira o
gogoasi va fi asociat
traseului pe care il
parcurgi pentru a

vecindtatea ajunge la serviciu.
biroului tau.

Intampini Simti ca bati Scoti telefonul si | Iti satisfaci dorinta
dificultati in pasul pelocsi | verificice maie |de a te relaxa. Ges-
indeplinirea vrei sd scapi de | nou pe retelele | tul de a naviga pe
unui proiect de |senzatia de frus- |de socializare.  |retelele de socia-
serviciu. trare. lizare va fi asociat

dificultitilor profe-
sionale.

Intri intr-o
camerd intune-
coasa.

Vrei sd poti
vedea in jurul
tdu.

Apesi intrerupa-
torul.

ti satisfaci dorinta
de a vedea. Gestul
de a apisa intreru-
pétorul va fi aso-
ciat intunericului
dintr-o incipere.

Cei mai multi dintre noi nu se gandesc nicio secunda la faptul ca
dimineata ne legdm intai sireturile aceluiasi pantof, ca scoatem préjito-
rul de paine din priza dupi ce il folosim sau ca ne schimbam in haine
mai confortabile cind ne intoarcem acasa de la serviciu. Dupa decenii
de programare mentald, reludm in mod automat anumite tipare men-
tale si comportamentale.

CELE PATRU LEGI ALE SCHIMBARII
COMPORTAMENTALE

In capitolele urmitoare vom vedea cum aceste patru etape — indiciul,
dorinta, reactia si recompensa — ne influenteazi aproape toate actiunile
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de pe parcursul zilei. Dar, inainte de a face asta, trebuie sa convertim
etapele intr-un model de lucru practic, pe care sd-1 utilizim in formarea
obiceiurilor pozitive si eliminarea celor negative.

Am sd numesc acest model de lucru ,,Cele Patru Legi ale Schimbarii
Comportamentale®; el oferd un set de reguli pentru formarea obiceiuri-
lor pozitive si eliminarea celor negative. Poti considera aceste legi drept
parghii care influenteaza comportamentul uman. Cand parghiile sunt
actionate in mod corect, formarea obiceiurilor bune este usoara. In caz
contrar, devine aproape imposibila.

Cum sa-ti creezi un obicei pozitiv

Legea I (indiciul) Indiciul trebuie sa fie vizibil

Legea a II-a (dorinta) Actiunea trebuie sa fie atractiva

Legea a III-a (reactia) Actiunea trebuie sa fie usor de executat
Legea a IV-a (recompensa) Actiunea trebuie sé ofere satisfactie

Putem inversa aceste legi, pentru a scépa de un obicei negativ:

Cum sa elimini un obicei negativ

Inversarea Legii I (indiciul) Indiciul trebuie sa fie invizibil

Inversarea Legii II (dorinta) Actiunea trebuie sa fie lipsita de atrac-
tivitate

Inversarea Legii III (reactia) Actiunea trebuie si fie dificil de exe-
cutat

Inversarea Legii IV Actiunea trebuie si fie nesatisficitoare

(recompensa)

Ar fiiresponsabil din partea mea sa pretind ca aceste patru legi repre-
zintd un model de lucru complet, care poate schimba orice comporta-
ment uman, dar cred ci ele sunt destul de aproape. Asa cum vei vedea
curdnd, cele Patru Legi ale Schimbirii Comportamentale pot fi aplicate
in aproape orice domeniu, de la sport, politicé, arta, medicind, la come-
die sau management. Aceste legi pot fi aplicate in orice situatie cu care te
confrunti. Nu ai nevoie de strategii diferite pentru fiecare obicei in parte.

De fiecare dati cand vrei sé iti schimbi comportamentul, intrebi-te
pur si simplu:

1. Cum pot scoate in evidenta indiciile?

2. In ce fel il pot face atractiv?
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3. Cum l-as putea face usor de efectuat?
4. Ce pot face sd-mi ofere satisfactie?

Te-ai intrebat vreodata: ,,De ce nu duc niciodata la indeplinire ceea
ce mi-am propus? De ce nu pot sa slabesc, sa renunt la fumat, si eco-
nomisesc bani sau sd incep o afacere? Daci un lucru este important
pentru mine, de ce nu-i acord niciodata timpul necesar?“ Cele patru
legi pot oferi raspunsuri la aceste intrebari. Secretul formarii unor obi-
ceiuri pozitive si al elimindrii celor negative este intelegerea acestor legi
fundamentale si adaptarea lor la situatii specifice. Fiecare obiectiv este
sortit esecului, dacd e potrivnic inclinatiilor naturii umane.

Obiceiurile sunt modelate de sistemele dupi care iti ghidezi viata. In
capitolele urmétoare, voi prezenta pe rand aceste legi si voi ardta cum
pot fi aplicate in crearea unui sistem care sé permita formarea naturala
a obiceiurilor pozitive si care sd impiedice manifestarea celor negative.

SUMAR DE CAPITOL

= Un obicei este un comportament care a fost repetat de suficiente
ori incat si devina automat.

= Scopul fundamental al obiceiurilor este sa rezolve problemele de
viatd cu un minimum de efort si energie.

= Orice obicei poate fi descompus in cele patru etape ale circuitului
de reactie: indiciu, dorintd, reactie, recompensa.

= Cele Patru Legi ale Schimbirii Comportamentale reprezinta un
set de reguli simple, pe care il putem utiliza in formarea unui
obicei pozitiv, dupa cum urmeaza:
— Indiciul trebuie s fie vizibil;
— Actiunea trebuie sa fie atractiva;
— Actiunea trebuie sa fie usor de executat;
— Actiunea trebuie sa ofere satisfactie.






Legea I

Evidentierea indiciilor






CAPITOLUL 4
Barbatul care nu arata bine

Psihologul Gary Klein mi-a impartasit mai demult povestea unei femei
care a participat la o intrunire de familie. Lucra de multi ani ca parame-
dic si, atunci cAnd a ajuns la intrunire, dupé o scurta privire aruncata
socrului ei a devenit foarte ingrijorata.

»Nu-mi place deloc cum arati, a spus ea.

Socrul femeii, care se simtea foarte bine, a raspuns in gluma:

»Ei, nici mie nu-mi place de tine.*

»Nu, nu‘ a insistat femeia, ,trebuie sd mergi la spital fara intarziere®.

Cateva ore mai tarziu, omul era supus unei interventii chirurgicale
salvatoare, dupd o serie de analize care a dezviluit un blocaj arterial
major, cu riscuri de stop cardiac. Fard intuitia norei sale, barbatul ar
fi murit.

Dar ce vazuse femeia paramedic? Cum si-a dat seama ca socrul ei se
afla la un pas de un infarct iminent?

Cand arterele principale sunt obstruate, devine prioritara alimenta-
rea cu sange a organelor vitale, iar circulatia periferica de la suprafata
pielii este neglijata. Rezultatul este o schimbare de distributie a saingelui
la nivelul fetei. Dupa multi ani de interventii de urgentd in cazuri de
infarct, femeia isi dezvoltase in mod reflex capacitatea de a recunoaste
indiciile acestei probleme medicale. Nu putea spune cu precizie ce
anume vazuse pe chipul socrului sau, stia insa ca ceva era in neregula.

Astfel de situatii se intalnesc si in alte domenii. De exemplu, analistii
militari pot diferentia un impuls radar emis de un dispozitiv inamic
de unul emis de un avion al flotei proprii, chiar si atunci cand acestea
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inainteaza cu aceeasi vitezd, la aceeasi altitudine sau dacéd parametrii
radio par identici. In timpul Rizboiului din Golf, locotenent-coman-
dorul Michael Riley a salvat o intreagd navé de razboi cand a ordonat
sa fie contracarat un proiectil, in ciuda faptului cd pe radar acesta avea
caracteristici similare avioanelor americane. A luat decizia corecta, dar
nici macar superiorii sdi n-au putut si-si dea seama cum a reusit.

Curatorii de arta sunt celebri pentru capacitatea de a diferentia o
piesa autentica de un fals executat impecabil, desi nici ei nu pot spune
in mod precis care sunt indiciile care i-au avertizat. Radiologii cu
experientd pot anticipa, privind o radiografie neurologic, in ce zona
se va produce un atac vascular, inainte ca semnalele evidente sd devina
vizibile si pentru un ochi neantrenat. Am auzit de coafeze care pot
recunoaste o clienta insdrcinata numai dupa textura parului.

Creierul uman este un dispozitiv de predictie. Monitorizeaz per-
manent ceea ce ne inconjoara si analizeaza informatia cu care intra in
contact. Cind ne confruntam cu o situatie in mod repetat — asemenea
unui paramedic care vede tot timpul pacienti in stop cardiac sau ase-
menea unui analist militar care vede pe radar un proiectil — creierul
nostru retine ce este important, clasificind detalii si evidentiind indiciile
relevante, etichetdnd informatia pentru o utilizare ulterioara.

Din experienta, vei putea identifica indiciile care anticipeazd anu-
mite rezultate, fard sa mai faci o analiza constienta. Creierul inregis-
treazd automat concluziile desprinse din experientele de viatd. Nu
putem explica intotdeauna ce anume invatdm, dar acumuldm perma-
nent informatii, iar capacitatea de a sesiza indiciile relevante este temelia
oricérui obicei pe care ti-1 insugesti.

Subestimam puterea creierului si a corpului de a actiona in absenta
implicarii unui proces constient de gandire. Nu-i poti ordona parului
sd creasca, inimii sa pompeze sange sau stomacului sa digere. Si totusi,
corpul gestioneaza toate aceste actiuni pe pilot automat. Fiinta ta e mai
complexd decit sinele constient.

De exemplu, foamea. Cum stii cind ti-e foame? Nu trebuie neapirat
sd vezi o prajiturd pe masa ca sa-ti dai seama cd e timpul sa mananci.
Pofta si foamea nu tin de vointa noastra. Corpul tau are o diversitate
de circuite de reactie care te avertizeazi treptat ca e timpul s manénci,
monitorizind permanent ceea ce se intimpla in interiorul si in exteri-
orul siu. Pofta apare datoritd hormonilor si substantelor chimice care
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circula in corp. Dintr-odata simti ca ti-e foame, desi nu stii cu certitu-
dine ce a declansgat aceasti reactie.

Aceasta este cea mai surprinzdtoare dezvaluire legatd de obiceiurile
noastre: nu este neapdratd nevoie sa fim constienti de indicii, pentru ca
obiceiul sd se declanseze. Poti sesiza o oportunitate, i apoi sa actionezi
instinctiv. Acest lucru face ca obiceiurile sé fie utile.

Dar pot fila fel de bine si periculoase. Pe masura ce obiceiul se con-
solideaza, actiunile pe care le intreprinzi vor fi tot mai mult guvernate
de inconstient. Vei aluneca in anumite tipare, fard sa iti dai seama ce
se intdmpld. Dacd nu ti s-ar atrage atentia, poate nici n-ai observa ca-ti
acoperi gura cu ména ori de céte ori razi, cd iti ceri scuze inainte de a
pune o intrebare sau ci ai obiceiul de a completa propozitiile interlo-
cutorilor téi. Si, cu cat repeti mai des aceste tipare, cu atit mai putin vei
constientiza o actiune si ce anume te determina s-o faci.

Mi s-a povestit mai demult cazul unui casier care trebuia sd taie
tichetele-cadou dupi ce clientii epuizau sumele aferente. Intr-o zi, dupa
ce mai multi clienti cuampdrasera, unul dupa altul, bunuri folosindu-se
de astfel de tichete, o persoana a vrut sa achite cu un card de credit, dar
casierul a luat foarfeca si i l-a tiiat in doua, printr-un gest reflex, inainte
s observe uimirea clientului si si-si dea seama ce facuse.

O femeie pe care am cunoscut-o in timpul cercetarilor mele, si care
fusese educatoare, se angajase intr-o corporatie, in urma unei reconversii
profesionale. Chiar daca acum lucra cu adulti, vechile ei obiceiuri ieseau
la iveald — isi intreba mereu colegii dacd s-au spélat pe maini dupa ce
mergeau la toaletd. Ar mai fi si povestea unui barbat care lucrase cativa
ani ca salvamar si care se trezea uneori strigand: ,,Mergi incet!*, ori de
cate ori vedea un copil alergand.

In timp, indiciile care ne declanseazi obiceiurile devin atat de
comune, incat trec neobservate: dulciurile de pe masa din bucitirie,
telecomanda de langa canapea, telefonul din buzunar. Reactiile noastre
la aceste indicii sunt atit de profund intiparite, incat nevoia de a actiona
pare cd vine de nicaieri. Din aceastd cauzi, schimbarea comportamen-
tald are nevoie de un proces de constientizare.

Inainte de a ne construi un nou obicei, trebuie si le gestionim pe
cele deja formate. Acest lucru ar putea fi mai dificil decat pare la prima
vedere, pentru ca orice obicei a prins radécini adanci in viata ta si pen-
tru cé, in general, acesta este non-constient si automat. Daca un obi-
cei raméne intr-un stadiu reflex, nu te poti astepta sa-1 indrepti. Asa
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cum spunea psihanalistul Carl Jung, ,Daci nu aduci inconstientul in
constient, el iti va guverna viata pe care o vei denumi destin®

FISA DE EVALUARE A OBICEIURILOR

Ciile ferate japoneze sunt considerate ca fiind printre cele mai bune din
lume. Daci te urci intr-un tren din Tokyo, vei observa ci toti conduc-
torii au un obicei particular.

Cu totii urmeaza un ritual de semnalizare a unor obiecte si de lansare
a comenzilor. Cind trenul se apropie de un semnal luminos, operato-
rul aratd cu ména spre el si anuntd: ,,Semnalul este verde®. Ori de céte
ori trenul intré si iese din statie, operatorul va arita spre vitezometru,
anuntand cu voce tare viteza exacti. In momentul plecirii, conductorul
indica tabela de afisaj si anuntd ora exacta. Pe peron, alti angajati exe-
cuta actiuni similare. Inainte ca trenurile si plece din gar, unii dintre ei
semnalizeazd marginea peronului si anuntd cu voce tare: ,Drum liber!*
Fiecare detaliu este identificat, indicat si anuntat.

Acest proces, cunoscut sub numele de ,,Semnalizare si Anuntare®,
este un sistem de siguranta care are ca scop diminuarea erorilor. Pare
stupid, dar functioneazi incredibil de bine; reduce erorile cu pana la
85% si previne accidentele in proportie de 30%. Reteaua MTA de trans-
port subteran din New York a implementat o versiune modificata, doar
prin semnalizare, §i ,,in numai doi ani de la implementare, accidentele
din statiile de metrou au scdzut cu 57%"

Sistemul de Semnalizare §i Anuntare este eficient pentru cd aduce
obiceiurile automate, reflexe la nivel constient. Datorita faptului ca

2 In timpul unei vizite in Japonia, am vizut cu ochii mei cum aceasti strategie
a salvat viata unei femei. Fiul ei se strecurase in trenul Shinkansen — unul dintre
celebrele trenuri de mare vitezi din Japonia, care célitoreste cu peste trei sute de
kilometri pe ord — chiar in momentul in care se inchideau usile. Femeia, inca pe
peron, s-a grabit si-1 prindé, rimanand cu bratul blocat intre usi; trenul se prega-
tea s plece din statie, dar chiar inainte de a se pune in miscare, unul dintre angajati
si-a efectuat rutina de verificare si semnalizare a peronului. In mai putin de cinci
secunde, a observat-o pe femeie si a oprit plecarea trenului. Usa s-a deschis,
femeia — acum in lacrimi — a alergat spre fiul ei, iar un minut mai tarziu trenul a
plecat in siguranta. (N.a.)
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operatorii sunt obligati sa-si foloseasca ochii, vocea si auzul, ei vor sesiza
problemele inainte ca accidentul sa se produca.

Sotia mea are un obicei asemanator. Ori de cate ori se pregiteste sa
plece intr-o calitorie, ea repetd cu voce tare toate obiectele esentiale pe
care trebuie si le pund in bagaj. ,,Mi-am pus cheile. Mi-am luat porto-
felul, am ochelarii, mi-am luat sotul®.

Pe masura ce comportamentele se automatizeaza, probabilitatea de
a te mai gandi la ele in mod constient scade tot mai mult. Jar cind am
repetat ceva de o mie de ori, incepem sé pierdem din vedere anumite
detalii. Plecim de la premiza ca data viitoare vom obtine acelasi rezultat
ca data trecutd. Ne obignuim atat de mult cu ceva ce am facut de o mie
de ori, incat nu ne mai punem intrebarea daca e bine sau nu. Multe din-
tre esecurile noastre se datoreaza in mare masura lipsei constientizarii.

Una dintre cele mai mari provocari atunci cand vrei sa-ti schimbi
anumite obiceiuri este s fii atent la ceea ce faci. Acest lucru ne explica
de ce obiceiurile rele se strecoard pe neobservate in vietile noastre. Avem
nevoie de un sistem de Semnalizare si Anuntare si in viata personala.
Aici isi are originea ,,Fisa de Evaluare a Obiceiurilor, care este un sim-
plu exercitiu de constientizare a comportamentului. Pentru a-ti crea
propria fisé, fa o lista cu obiceiurile tale zilnice.

Iatd un model de lucru:

=  Ma trezesc

= Opresc alarma

» Imi verific telefonul

= Mergla baie

= Ma cantéresc

= Facdus

= Ma spal pe dinti

» Imi curit dantura cu ati dentari
= Mai dau cu deodorant
= Pun prosopul la uscat
= Mai imbrac

» Faccafea

...si aga mai departe.
Dupa ce ai completat lista, analizeazi aceste actiuni si intreaba-te:
»Este un obicei bun, unul nociv sau unul neutru?“ Daca este bun, adauga
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in dreptul lui un ,,.+“ Dacé este nociv, adauga semnul ,,- iar daca este
neutru adauga semnul ,,=*
Spre exemplu, lista de mai sus ar trebui sa arate in felul urmétor:

=  Mad trezesc =

= Opresc alarma =

= Imi verific telefonul -

=  Merg la baie =

= Ma cantéresc +

= Facdus+

= Ma spal pe dinti +

» Imi curit dantura cu ati dentari +
= Mai dau cu deodorant +
= Pun prosopul la uscat =
= Mai imbrac =

» Fac cafea +

Simbolurile pe care le atribui unui obicei depind de situatia si obiec-
tivele tale. Pentru cineva care incearca si slabeascd, a manca un covrig
cu unt de arahide in fiecare dimineata este un obicei negativ. Pentru
cineva care incearcd si-si dezvolte masa musculara, poate fi un obicei
bun. Totul depinde de scopul pe care ti l-ai propus®.

Evaluarea obiceiurilor tale poate fi destul de complexa si din alt
motiv. Etichetele ,,obicei bun” sau ,,obicei rdu“ sunt relative. Nu exista
obiceiuri rele sau bune. Sunt doar obiceiuri eficiente. Adica eficiente
in solutionarea problemelor. Toate obiceiurile iti sunt utile intr-un fel,
de aceea le perpetuezi. Pentru acest exercitiu, clasifici-ti obiceiurile in
functie de beneficiile oferite pe termen lung. In linii mari, obiceiurile
bune vor avea rezultate pozitive, iar cele rele, rezultate negative. Fumatul
unei tigari ar putea reduce stresul pe moment (utilitate), dar pe termen
lung nu este un comportament sénatos.

Daca iti e greu sd evaluezi un anumit obicei, iatd o intrebare la care
te invit sd raspunzi: ,Ma ajutd acest comportament sd devin cine vreau
sa fiu? Reprezintd el un vot pentru sau impotriva identitatii pe care
mi-o doresc?“ Obiceiurile care te ajutd sa consolidezi o identitate pe

3 Cititorii interesati se pot inspira dupa Habits Scorecard, @atomichabits.com/
scorecard. (N.a.)
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care ti-o doresti sunt de regula bune, iar cele care o submineaza sunt
de reguld negative.

Cand completezi Fisa de Evaluare a Obiceiurilor nu este nevoie
sa schimbi nimic. Scopul este sa identifici anumite comportamente.
Analizeaza-ti gandurile si actiunile cu o atitudine neutrd. Nu te
invinovati pentru defectele tale. Nu te felicita pentru reusite.

Daca mananci ciocolatd in fiecare dimineatd, constientizeazd acest
lucru ca si cum ai trece in revista rutina altei persoane. ,;O, ce interesant
ca face asta!“ Dacd midnanci in exces, constientizeaza ca ai un consum
prea mare de calorii. Daca petreci prea mult timp navigind pe internet,
constientizeazd ca pierzi timp pretios din viata intr-un mod nedorit.

Primul pas in schimbarea obiceiurilor este sa le analizezi cu atentie.
Daca simti ca nu te descurci fard un ajutor suplimentar, poti aplica stra-
tegia de Semnalizare si Anuntare. Enunti cu voce tare actiunea pe care
te pregatesti s-o faci si rezultatul pe care il va produce ea. Daca vrei sa
scapi de obiceiul de a minca nesénatos si te surprinzi ca pui méina pe o
prajitura, spune cu voce tare: ,Sunt pe cale sd mananc aceastd prajitura,
care nu imi este necesard. Dacd o madnénc, am sd cresc in greutate, si
asta imi va diuna sidnatatii*

Cénd rostesti cu voce tare detaliile obiceiurilor negative, consecintele
lor par mai palpabile. Asta iti dezvaluie semnificatia actiunii §i nu te
lasa si reiei in mod non-constient vechea rutini. Aceasta abordare este
utild si atunci cand incerci pur si simplu sa-ti amintesti ceva ce ti-ai
propus sa faci. Faptul ca spui cu voce tare ,méine trebuie sd merg la
postd, dupéd masa de pranz®, va spori sansele de a te tine de cuvant. Vei
constientiza necesitatea acestei actiuni, si acest lucru poate produce o
mare diferenta.

Procesul de schimbare comportamentala incepe totdeauna prin
constientizare. Strategii precum cea de Semnalizare si Anuntare si Fisa
de Evaluare a Obiceiurilor se canalizeazi pe recunoasterea acestora si
sesizarea indiciilor care le declanseaza, lucru care te ajuta sd reactionezi
intr-un mod benefic.
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= Cu timpul, creierul tdu va identifica indiciile care anticipeaza
anumite rezultate, fira si le mai analizeze in mod congtient.

= Obiceiurile noastre devin gesturi reflexe, nu mai suntem atenti la
ceea ce facem. Procesul de schimbare comportamentala incepe
intotdeauna prin constientizare. Trebuie sd-ti constientizezi obi-
ceiurile, pentru a le putea schimba.

» Tehnica de Semnalizare si Anuntare sporeste gradul de
constientizare a unui obicei non-constient, verbalizandu-ti
actiunile.

= Fisa de Evaluare a Obiceiurilor este un exercitiu simplu, pe care
il poti utiliza in constientizarea propriului comportament.



CAPITOLUL 5
Cea mai bunad strategie de
a-ti forma un obicei nou

In 2001, un grup de cercetitori din Marea Britanie a studiat 248 de per-
soane pe parcursul a doud saptamani, cu scopul de a le determina sa-si
formeze obiceiul de a face mai multa miscare. Participantii la studiu au
fost impartiti in trei grupuri.

Primul a fost stabilit ca grup de control. Subiectilor li s-a cerut doar
sa-si tind o evidentd a activitatii fizice.

Al doilea a primit numele de ,,grup de motivatie“. Subiectilor acestuia
li s-a cerut sa noteze de cite ori efectuau activitate fizica, si, in plus, sa
citeasca materiale informative referitoare la beneficiile sportului asupra
sanatatii. Cercetatorii le-au mai explicat si ca activitatea fizica reduce ris-
cul aparitiei unor afectiuni coronariene si consolideaza sanatatea inimii.

Si in cele din urma, al treilea grup, care a primit aceleasi materiale
informative, asigurandu-se un nivel egal de motivatie, cu cerinta aditionala
de a formula un plan care si includd momentul si locul in care subiectii
isi propuneau sa efectueze exercitii fizice pe parcursul sdptdmanii urma-
toare. Mai exact, membrii celui de-al treilea grup au completat urmatoa-
rea propozitie: ,Pe parcursul siptiménii urmétoare am sa efectuez cel
putin 20 de minute de exercitii fizice intense in [Ziua] la [Ora] in [Locul]“

In primele dou3 grupuri, numai 35-38% dintre participanti au efectuat
exercitii fizice cel putin o dati pe siptimana. (In mod curios, prezentarea
motivationald oferita celui de-al doilea grup nu a parut sa aiba vreun efect
sau si influenteze in mod semnificativ comportamentul subiectilor.) Insa



70 ATOMIC HABITS

91% dintre persoanele incluse in cel de-al treilea grup au facut exercitii
fizice cel putin o data pe siptaménd, depédsind dublul ratei normale.

Propozitia pe care au completat-o reprezintd ceea ce oamenii de
stiinta numesc ,intentie de implementare®, adicd un plan prin care
stabilesti in prealabil momentul si locul actiunii. Cu alte cuvinte, o
modalitate de implementare a unui obicei.

Indiciile care declanseaza un obicei pot fi extrem de diverse:
vibratia telefonului din buzunar, aroma de ciocolatd, sunetul sirenelor
ambulantei, insa cele mai comune indicii sunt locul si momentul. Imple-
mentarea intentiei avantajeazi aceste indicii.

In linii mari, formula intentiei de implementare este urmatoarea:
~Cénd se iveste situatia X, voi reactiona in modul Y*

Sute de studii stiintifice au demonstrat cd intentia de implemen-
tare este eficientd in mentinerea scopului, fie ci e vorba de notarea
momentului exact cand ai facut vaccinul antigripal sau de data pro-
gramarii pentru colonoscopie. Acestea cresc sansele mentinerii unor
obiceiuri precum reciclarea materialelor, orele de studiu sau de odihna,
ori renuntarea la fumat.

Cercetatorii au descoperit chiar cd prezenta la vot creste atunci
cand oamenii sunt determinati sa-si creeze intentii de implementare,
punandu-li-se anumite intrebari: ,,Pe ce traseu mergeti la sectia de
votare? La ce ora planuiti sa mergeti? Cu ce autobuz ajungeti acolo?“
Unele programe guvernamentale de succes au creat termene de scadenta,
astfel incat cetdtenii sa-si planifice plata taxelor in timp util, sau au pus
la dispozitie instructiuni cu privire la momentul si locul unde pot fi
achitate platile amenzilor rutiere intarziate.

Concluzia e cat se poate de clara: persoanele care-si stabilesc un plan
specific pentru momentul si locul in care vor pune in aplicare un nou
obicei au mai multe sanse si-1 mentina. Foarte multi oameni incearci
sa-si schimbe obiceiurile, fira sa stabileascé aceste detalii de baza. Spu-
nem: ,Am sd mananc mai sanitos“ sau ,,Am de gand sa scriu mai mult®,
dar nu precizam niciodatd cand si unde. Ne ldsam la voia intdmplarii,
sperdnd cd ne vom aminti sau cd ne vom simti motivati la momentul
potrivit. O intentie de implementare clarifica notiunile imprecise de
genul ,Vreau sa fiu mai activ®, ,Vreau sé fiu mai productiv®, sau ,, Ar
trebui sa merg la vot*, transforméndu-le in planuri concrete de actiune.
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Multi oameni cred c le lipseste motivatia, cAnd, de fapt, le lipseste
precizia. Nu este totdeauna evident cind si unde trebuie sd actiondm.
Unii oameni asteapta toata viata momentul potrivit pentru a face o
imbunatatire.

Odata stabilitd intentia de implementare, nu mai trebuie sa astepti
scanteia inspiratiei: Scriu sau nu azi un capitol? Meditez de dimineatd
sau la pranz? Cand ajungi la momentul actiunii, nu mai trebuie sa iei
decizii. Urmezi un plan prestabilit.

Cea mai simpld modalitate de a aplica aceastd strategie este sd
completezi parantezele urmatoarei formule:
Am si [ACTIUNE] la [MOMENTUL] in [LOCUL].

Exemple:

= Meditatie. Am sd meditez timp de un minut, la ora 7:00, in
bucatarie.

» Studiu. Am si exersez limba spaniold timp de 20 de minute, la
ora 18:00, in dormitor.

= Miscare. Am sé fac miscare timp de o or4, la ora 17:00, la sala de
fitness din vecinatate.

» Familie. Am sa-i pregatesc sotului (sotiei) o cana de ceai, la ora
8:00, in bucitirie.

Daci nu stii care este momentul potrivit pentru inceperea formarii
unui nou obicei, incearcd prima zi a saptdmanii, a lunii, a anului. Oame-
nii sunt mai inclinati sa inceapa ceva in aceste momente, pentru ca
speranta este de reguld mai mare. Daci avem sperantd, avem motivatia
de a actiona. Un nou inceput este inspirational.

Intentiile de implementare mai oferd un beneficiu. Precizand cu
exactitate obiectivul si modul de actiune pentru realizarea lui te ajuta
sa refuzi lucrurile care iti impiedica progresul, care iti distrag atentia
sau te scot de pe traiectoria dorita. De multe ori raspundem ,,da“ unor
mici solicitdri, doar pentru ci nu ne este clar ce ar trebui sa facem in
momentul acela. Cand obiectivele tale sunt vagi, este usor sa faci mici
concesii pe tot parcursul zilei, esudnd sa duci la bun sfarsit ceea ce este
necesar pentru a reusi.

Ofera obiceiurilor tale timpul si spatiul de care au nevoie. Ideal este
ca timpul si locul sa fie at4t de evidente incat, pe masura ce repeti un
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comportament, sa simti nevoia reflexa de a actiona la momentul potrivit,
chiar dacé nu iti poti explica de ce. Asa cum observa si scriitorul Jason
Zweig, ,,Este evident faptul cd nu poti incepe o activitate fizicd fara sd iei
aceastd decizie in mod constient, dar, asemenea ciinelui care saliveazi la
sunetul clopotelului, poate vei incepe sa devii agitat atunci cdnd limbile
ceasului ajung la acel moment al zilei in care de reguld faci migcare®

Existd multe modalitéti de a utiliza intentiile de implementare in
viata personala sau profesionald. Abordarea mea preferata este cea pe
care am invatat-o de la B. J. Fogg, profesor la Universitatea Stanford;
este o strategie pe care am denumit-o ,stratificarea rutinei

STRATIFICAREA RUTINEI: UN PLAN SIMPLU DE
REVIZUIRE A OBICEIURILOR

Filosoful francez Denis Diderot tréise in saracie aproape toata viata, pAna
in 1765, cand, intr-o zi, totul s-a schimbat. Fiica lui urma si se cisito-
reasci, dar nu-si permitea cheltuielile pe care le presupunea o nunti. In
ciuda unei situatii financiare precare, Diderot era celebru pentru rolul
sdu de coordonator si autor al lucrarii Encyclopédie, unul dintre cele mai
cuprinzitoare dictionare enciclopedice ale timpului sdu. Cand Ecaterina
cea Mare, tarina Rusiei, a aflat de dificultatile financiare ale lui Diderot,
a fost profund impresionata. Iubea literatura, iar enciclopedia ii placuse
enorm. S-a oferit si cumpere biblioteca personald a filosofului contra
sumei de 1 ooo de lire, echivalentul a 150 ooo de dolari americani din
zilele noastre*. Dintr-odata, Diderot dispunea de un belsug financiar.
Gratie noii sale averi, nu numai cé a putut achita cheltuielile de nunts,
dar si-a cumpadrat si un halat rosu.

Halatul lui Diderot era elegant. De fapt, era atit de elegant, incat a
remarcat imediat cat de putin se potrivea celorlalte acareturi din casa lui.
Ela scris cd ,,era o discrepantd, o lipsa de unitate, nu mai era frumusete®
intre elegantul lui halat si restul lucrurilor.

4 Dup4 achizitionarea bibliotecii lui Diderot, Ecaterina cea Mare l-a rugat pe
filosof sa-si pastreze cértile pana la momentul in care tarina ar fi avut nevoie de
ele, oferindu-i si un stipendiu anual de bibliotecar. (N.a.)
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Curénd avea sd simtd nevoia de a-§i cumpara lucruri mai bune. Si-a
inlocuit covorul cu unul de Damasc, si-a decorat casa cu sculpturi costisi-
toare, si-a cumpdrat o oglinda pe care a agétat-o deasupra semineului si o
masa de bucatarie mai bund. Si-a inlocuit vechiul fotoliu cu unul din piele.
Ca intr-un joc domino, inlocuirea unui obiect determina o alta schimbare.

Comportamentul lui Diderot nu este unul iesit din comun. De fapt,
aceasta tendintd de achizitii in lant a primit numele de ,efectul Diderot*,
care postuleaza ca obtinerea unui lucru deseori creeaza o spirala a chel-
tuielilor, declansdnd o serie de achizitii suplimentare.

Poti sesiza acest tipar pretutindeni. Cumperi o rochie, dupi care tre-
buie sa-ti iei si pantofi si cercei, ca sd se asorteze. Cumperi o canapea, si
dintr-odata iti vin alte idei pentru mobilierul de sufragerie. Cumperi o
jucarie copilului, iar curand descoperi ca trebuie si achizitionezi si alte
accesorii. Intri intr-un cerc vicios al cheltuielilor.

Multe dintre comportamentele umane au la baza acest circuit. Dese-
ori hotérasti ce vei face in continuare in functie de ce ai ficut anterior.
A merge la baie implica a te spéla ulterior pe maini, a te sterge cu pro-
sopul, ceea ce iti amintegte ca trebuie sa pui prosoapele in masina de
spalat, asa ci adaugi si detergentul pe lista de cheltuieli, si tot aga. Niciun
comportament nu se manifesta in mod izolat. Fiecare actiune devine
un indiciu care o declanseazi pe urmétoarea.

De ce este important acest lucru?

Cand vine vorba despre insusirea unui obicei nou, poti folosi in avan-
tajul tu aceasta interdependentd comportamentald. Una dintre cele mai
bune cii de a-ti forma un obicei nou este sa identifici un obicei actual si
sa-i suprapui un comportament nou. Aceasta tacticd poartd denumirea
de stratificare a rutinei.

Stratificarea rutinei este o forma speciald a intentiei de implemen-
tare. In loc s4 inserezi un obicei nou intr-un anumit moment sau loc, il
cuplezi cu un obicei actual. Aceasta metodd, componenti a programului
Tiny Habits (Mici Obiceiuri) al lui B. ]. Fogg, poate fi utilizata pentru a
crea indicii evidente pentru aproape orice obicei®.

Formula stratificarii rutinei este urmaitoarea:
»Dupa [OBICEI CURENT], am sa [OBICEI NOU].“

5 Fogg numeste aceasta strategie ,reteta obiceiurilor mici®, dar eu am si folo-
sesc expresia formuld de stratificare a rutinei. (N.a.)
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De exemplu:

Meditatie. Dupa ce imi torn cafeaua dimineata, am si meditez
timp de un minut.

Miscare. Dupd ce vin de la serviciu, am sa ma imbrac imediat
in trening.

Recunostintd. Cind mi agez pe scaun pentru cind, am sa numesc
un lucru pentru care sunt recunoscator astazi.

Casatorie. Cand ma pregitesc de culcare, am sa-i dau parteneru-
lui (partenerei) un sarut.

Sigurantd. Dupa ce md incalt pentru jogging, am si-i trimit un
sms unui prieten sau unui membru al familiei, prin care i comu-
nic unde voi alerga si pentru cét timp.

Secretul este sa cuplezi comportamentul dorit cu o actiune pe care
o efectuezi deja in fiecare zi. Cand vei integra aceastd structura de bazi,
poti incepe sa creezi mai multe straturi, conectand intre ele mici obice-
iuri, ceea ce iti va permite sa profiti de impulsul natural care declanseazi
niste comportamente succesive — o versiune pozitiva a efectului Diderot.

STRATIFICAREA RUTINEI
Indiciu Dorinta Reactie Recompensd
Obiceiul nr. 1 H = } {
SRR
Obiceiul nr. 2 F } | i
» b
Obiceiul nr. 3 f i } !
e o
Obiceiul nr. 4 l i { 1
I ----------------- 4

Figura 7. Stratificarea rutinei favorizeazi mentinerea unui obicei, supra-
punand un obicei nou unuia vechi. Acest proces poate fi utilizat pentru
a cupla numeroase obiceiuri, fiecare dintre ele avind rolul de indiciu
pentru cel consecutiv.
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Stratificarea rutinei tale matinale ar putea arita aga:

1. Dupa ce imi torn cafeaua in ceasca, am sd meditez timp de 60
de secunde.

2. Dupa ce meditez 60 de secunde, am sd intocmesc o listd cu ce
am de ficut in ziua respectiva.

3. Dupa ce completez lista, am s initiez imediat prima sarcind pe
care o contine aceasta.

Stratificarea obiceiurilor de seara ar putea arata in felul urmator:

1. Dupi ce servesc cina, am sa-mi pun farfuria in magina de spa-
lat vase.

2. Dupa aceea, am sd curdt masa.

3. Dupd ce curdt masa, am sa-mi pregitesc cana de cafea pentru
maine-dimineata.

Poti, de asemenea, adduga noi actiuni rutinei tale de p4na acum.
Spre exemplu, rutina ta matinala ar putea fi urmatoarea: M trezesc /
Imi fac patul / Fac dus. S3 presupunem c vrei si-ti formezi obiceiul de
a citi mai mult seara. Poti extinde stratificarea rutinei in felul urmitor:
M4 trezesc / Imi fac patul / Imi pun o carte pe pernd | Fac dus. Astfel,
ori de céte ori mergi la culcare seara, vei géisi pe perna o carte care te
invita s-o citesti.

Per total, stratificarea rutinei iti permite sa creezi un set de reguli
simple, care iti vor ghida comportamentul pe viitor. E ca si cand iti cre-
ezi un plan de declansare a actiunii urmatoare. Cand te vei obisnui cu
aceastd abordare, poti construi stratificari habituale generale, care sé te
ghideze ori de céte ori este nevoie.

= Miscare. Ori de céte ori vad sciri, am s le urc in loc sa folosesc
liftul.

= Abilitéti sociale. Cénd ajung la o petrecere, ma prezint unei per-
soane pe care nu O CUNOSsc.

= Finante. Cand vreau sa achizitionez un obiect mai scump de 100
de dolari, astept 24 de ore pana sa-1 cumpar.

» Alimentatie sdnatoasa. Cand pregitesc masa, imi pun intéi legu-
mele pe farfurie.

= Minimalism. Cand cumpar un obiect nou, arunc unul mai vechi.
(Legea compensatiei).
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= Stare de spirit. Cand suni telefonul, respir adanc si zdmbesc
inainte de a raspunde.

= Neatentie. Cand parésesc un local, verific masa si scaunele, ca sa
ma asigur cd nu am uitat nimic.

Indiferent cum alegi sd utilizezi aceasta strategie, secretul unei stra-
tificari habituale reusite este sd identifici in mod corect indiciul care
declanseaza actiunile. Spre deosebire de intentia de implementare,
care precizeazd in mod specific momentul si locul manifestarii unui
comportament, stratificarea rutinei le contine implicit. Cand si unde
alegi sd inserezi un obicei in rutina ta zilnicd poate produce o mare
diferentd. Dacd incerci si introduci meditatia in rutina matinala, dar
diminetile sunt haotice si copiii aleargd de colo-colo, atunci ti-ai ales
prost momentul si locul. Gandeste-te ce moment al zilei iti ofera pro-
babilitatea reusitei. Nu incerca s introduci un obicei intr-un moment
in care cel mai probabil vei fi nevoit sa te ocupi cu altceva.

De asemenea, indiciul ar trebui si apara cu frecventa cu care vrei sa
efectuezi obiceiul dorit. Dacé vrei ca un obicei sd devina zilnic, dar il
suprapui unei actiuni pe care o repeti numai lunea, atunci nu ai facut
o alegere buna. O modalitate buna de a descoperi indiciul potrivit este
sa intocmesti o lista a obiceiurilor tale curente. Poti folosi ca punct de
plecare Fisa de Evaluare a Obiceiurilor din capitolul anterior. Alterna-
tiv, poti crea o listd pe doui coloane. Pe prima coloand vei trece acele
actiuni pe care le efectuezi in fiecare zi, fara exceptie'.

De exemplu:

= Cobor din pat.

= Facdus.

= Ma spal pe dinti.

= M3 imbrac.

» Imi torn o ceasci de cafea.
= Servesc micul dejun.

= Duc copiii la scoala.

= Merg la serviciu.

16 Daci ai nevoie de mai multe exemple si indrumri, poti descirca o copie a
modelelor de stratificare a rutinei de pe adresa web: atomichabits.com/
habitstacking. (N.a.)
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= Servesc masa de pranz.

= Plec de la serviciu.

= Mi schimb in haine mai comode.
= Servesc cina.

» Sting luminile.

=  Mai ducla culcare.

Lista poate fi mult mai lungg, dar ai prins ideea. Pe a doua coloani,
noteaza toate lucrurile care ti se intimpla zilnic, fard exceptie. De exemplu:

= Soarele risare.

= Primesti un sms.

= Cantecul pe care il asculti se incheie.
= Soarele apune.

Inarmat cu aceste doui liste, poti depista care este cel mai bun
moment pentru a introduce in stilul tdu de viata un nou obicei. Strati-
ficarea rutinei functioneazi cel mai eficient atunci cind indiciile sunt
specifice si permit o actiune imediatd. Multi oameni isi aleg indicii mult
prea ambigue. $i eu am cazut in capcana asta. Cand am vrut sa-mi for-
mez obiceiul de a face flotiri, stratificarea rutinei mele arita asa: ,,In tim-
pul pauzei de pranz, am sé fac zece flotari“. La prima vedere mi s-a parut
rezonabil. Curand, insi, aveam sid-mi dau seama sa indiciul declansator
era unul evaziv. Trebuia sa fac flotéri inainte, sau dupa pauza de masi?
Unde, mai exact? Dupa cateva zile de brambureald, mi-am schimbat
stratificarea rutinei in: ,,Cand inchid laptopul in pauza de pranz, am sa
fac zece flotari langa birou®. Acum totul era clar.

Insusirea unor obiceiuri de tipul ,,Citeste mai mult“ sau ,M#nanca
mai sanatos“ sunt cauze laudabile, dar aceste obiective nu oferd si
instructiuni in privinta locului si a momentului actiunii. Fii precis si
clar: ,Dupd ce inchid usa. Dupa ce ma spal pe dinti. Dupa ce ma asez
la masa“ Precizia este importantd. Cu cat noul tdu obicei este mai clar
legat de un indiciu anume, cu atét cresc sansele de a-1 observa atunci
cand este momentul sd actionezi.

Prima Lege a Schimbirii Comportamentale se refera la evidentierea
indiciului. Intentia implementérii si stratificarea rutinei se numdra prin-
tre cele mai practice strategii de a crea indicii vizibile si un plan clar, care
include momentul si locul unde trebuie efectuatd o actiune.
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» Prima Lege a Schimbdrii Comportamentale se refera la
evidentierea indiciului.

= Cele mai comune indicii sunt momentul si locul.

= Stabilirea unei intentii de implementare este o strategie de cuplare
a unui obicei nou cu un moment sau loc specific.

» Formula intentiei de implementare este , Am sa [ACTIUNE], in
[MOMENTUL] si in [LOCUL]"

» Stratificarea rutinei este o strategie pe care o poti folosi in cupla-
rea unui obicei nou cu unul curent.

» Formula stratificérii rutinei este: ,,Dupa [OBICEI ACTUAL], am
sd [OBICEI NOUJ“



CAPITOLUL 6
Motivatia e supraestimata:
Mediul este mai important

Anne Thorndike, medic generalist la Spitalul General Massachusetts
din Boston, a avut o idee nastrusnica. Ea si-a dat seama ca poate
imbunatdti obiceiurile alimentare a mii de persoane — fie membri
ai personalului sanitar sau vizitatori ai pacientilor —, fira sa apeleze
deloc la vointa sau motivatie. De fapt, ea nu avea de gind sd le tina
niciun discurs.

Impreuni cu colegii ei, Thorndike a ficut timp de sase luni un expe-
riment de modificare a ,,arhitecturii optiunilor® din cantina spitalului.
Au inceput prin schimbarea dispunerii bauturilor pe rafturi. Initial,
frigiderele care erau asezate langa casierie erau ticsite cu sucuri car-
bogazoase. Cercetatorii au adaugat in fiecare frigider si sticle cu apa,
ca optiune alternativd. Langa raioanele cu alimente, de asemenea, au
plasat navete cu apa imbuteliata. Sucurile se aflau in continuare numai
in frigiderele de la casierie, insa apa era acum disponibila pe toate raf-
turile de bauturi.

In urmitoarele trei luni, cifra vanzarilor de sucuri a scizut cu
11,4%. In schimb, incasirile de pe urma vanzirii apei imbuteliate au
crescut cu 25,8%. Aceleasi ajustdri, cu rezultate similare, au fost facute
si la produsele alimentare oferite in cantina spitalului. Thorndike
si colegii ei nu le-au adresat niciun cuvént celor care serveau masa
acolo.
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Figura 8. Iata o reprezentare a cantinei inainte (stdnga) si dupd noul
aranjament (dreapta). Boxele gri indica zonele unde se aflau sticlele cu
apé imbuteliatd in ambele cazuri. Datorita faptului ca a crescut accesi-
bilitatea sticlelor cu apa, comportamentul s-a modificat in mod natural,
fara o motivatie suplimentara.

Oamenii aleg de multe ori anumite produse, nu pentru calitatile lor,
ci pentru cd sunt plasate in locuri accesibile. Daca intru intr-o bucitdrie
si vdd un platou cu prajituri pe masd, am sa mananc céteva, chiar daca
nu avusesem de gand sa fac asta si nu imi era neaparat foame. Daca
bufetul de la serviciu este totdeauna plin de gogosi si covrigi, e greu sa
nu iau céte unul din cand in cand. Actiunile tale se schimba in functie
de incaperea in care te afli si de indiciile existente in raza ta vizuala.

Mediul este ména invizibila care modeleaza comportamentul uman.
In ciuda faptului c3 oamenii au personalititi unice, anumite comporta-
mente au tendinta sa se repete in anumite conditii de mediu. La biserica,
avem tendinta de a vorbi incet. Pe o stradd intunecoasa, suntem mai
vigilenti. Deci, cel mai des intélnit factor al schimbarii nu este intern, ci
extern: suntem influentati de ceea ce se intdmpla in jurul nostru. Fiecare
obicei depinde de context.

In 1936, psihologul Kurt Lewin a emis o ecuatie simpld, cu o asertiune
extrem de puternicd: Comportamentul este o Functie a Persoanei in
Mediul ei sau C = f (P,M).
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In scurt timp, ecuatia lui Lewin avea s fie testati si in mediul de afa-
ceri. In 1952, economistul Hawkins Stern a descris un fenomen pe care
l-a denumit impulsul sugestiei in consum, care ,,se declanseazd atunci
cand consumatorul vede un produs nou si i vizualizeaza necesitatea“.
Cu alte cuvinte, consumatorii cuampdara uneori produse nu datorita fap-
tului ca le vor, ci datorita modului in care le sunt prezentate.

De exemplu, produsele expuse la nivelul ochilor se vand mai bine
decat cele aflate pe rafturile de jos. De aceea marcile mai scumpe sunt
expuse in rafturi mai accesibile, pentru ca ele aduc mai mult profit, in
vreme ce variantele mai ieftine ale acestor produse sunt expuse in locuri
mai putin vizibile. Acelasi lucru este valabil si pentru rafturile ,,gon-
dola“ — acele unitéti amplasate la capétul culoarelor. Rafturile gondola
sunt masini de ficut bani pentru comercianti, deoarece sunt cele mai
vizibile locatii, care se bucura de cel mai mare vad. De exemplu, 45%
dintre vanzirile produselor Coca-Cola se datoreazi gondolelor.

Cu cit este mai vizibil un produs (sau o ofertd), cu atat esti mai incli-
nat sd-1 incerci. Oamenii beau Bud Light pentru ca este distribuit in toate
barurile, si intra in cafenelele Starbucks pentru ca le gésesti la orice colt
de stradi. Ne place sa credem ca detinem controlul. Dacé alegem sa bem
apa in loc de suc, ne imagindm ca am vrut asta. Adevarul, insg, este ca
multe dintre actiunile noastre sunt influentate nu de un impuls si de o
decizie oportuni, ci de optiunile cele mai vizibile.

Orice fiinta are propriile metode de a sesiza si intelege lumea. Vulturii
poseda o remarcabild capacitate de a vedea la distantd. Serpii miros ,,gus-
tand aerul® cu limba extrem de senzitiva. Rechinii pot detecta infime
semnale de electricitate si vibratie subacvatica provocate de pestii din
apropiere. Chiar si bacteriile sunt dotate cu receptori chimici — celule
senzoriale minuscule, care permit detectarea toxinelor din mediul lor
de viata.

La oameni, simturile sunt guvernate de sistemul nervos somatic.
Interpretam mediul inconjurétor prin intermediul vazului, auzului,
mirosului, simtului tactil i al gustului. Dar mai avem si alte simturi.
Unele constiente, multe dintre ele insa, incongtiente. De exemplu, poti
»sesiza“ cand scade temperatura inaintea unei furtuni, cind durerea de
stomac se accentueaza sau cd te dezechilibrezi cdnd te deplasezi pe un
teren accidentat. Receptorii corpului tau depisteaza o serie vasta de sti-
muli interni, cum ar fi cantitatea de sare din fluxul sanguin sau nevoia
de a bea apd cand ti-e sete.
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Cea mai importanté dintre abilitdtile senzoriale umane este insa
vazul. Corpul uman are aproximativ 11 milioane de receptori senzoriali.
In jur de 10 milioane sunt dedicati vizului. Unii specialisti estimeazi
cd jumatate dintre resursele creierului sunt folosite in interpretarea
imaginii. Avand in vedere faptul ca suntem mai dependenti de viz
decit de orice alt simt, nu este deloc o surprizi ca indiciile vizuale sunt
cei mai importanti catalizatori ai comportamentului uman. Din acest
motiv, 0 mica modificare in ceea ce vedem poate provoca o schimbare
majori a modului in care actiondm. In consecinti, iti poti da seama
cét este de important sd tréiesti si s& muncesti in medii pline de indicii
productive si lipsite de cele neproductive. Din fericire sunt vesti bune
in acest sens. Nu e neapdrata nevoie si fii victima mediului tau. Poti
deveni arhitectul lui.

CUM SA CREEZI UN MEDIU PROPICE SUCCESULUI

In timpul crizei energetice si al embargoului petrolului din 1970, cerce-
titorii olandezi au analizat cu atentie consumul energetic al tarii. Intr-o
suburbie a orasului Amsterdam, au descoperit cd unii proprietari aveau
un consum de energie cu 30% mai mic decat al vecinilor lor, in ciuda
faptului cé aveau case de dimensiuni similare si utilizau energie la acelasi
pret.

S-a descoperit ca locuintele din aceasta suburbie erau aproape iden-
tice, cu exceptia unui aminunt: amplasarea contorului electric. In unele
case acesta fusese montat la subsol. In altele, in holul principal. Asa cum
se poate intui, casele care aveau contorul amplasat in hol consumau mai
putina energie. Cand consumul energetic este vizibil si usor de verificat,
comportamentul oamenilor se schimba.

Fiecare obicei este declansat de un indiciu, asa ci le sesizim mai
usor pe acelea care ies in evidentd. Din nefericire, de multe ori mediul
in care trdim §i muncim ne submineazd anumite actiuni, pentru ci nu
contin indicii evidente care sa le declanseze. Tinzi sa fii deldsdtor in
exersarea unui instrument muzical, daca il depozitezi in debara. La fel,
iti vine mai greu ideea sa citesti, daca biblioteca e amplasata in camera
de oaspeti. E usor si uiti ca trebuie sa-ti iei vitaminele, dacd nu sunt
asezate la vedere, ci in dulap. Cand indiciile care declanseaza un obicei
sunt subtile sau ascunse, ele sunt usor de ignorat.
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Prin comparatie, crearea unor indicii evidente poate atrage atentia
asupra obiceiului pe care dorim sé ni-1 insusim. Pe la inceputurile anilor
1990, angajatii departamentului de curatenie de la Aeroportul Schiphol
din Amsterdam au lipit in centrul fiecarui vas de toaletd un mic abtibild
care infitisa o muscd. Se pare céd barbatii care intrau in closet incercau
sa tinteasca insecta. Abtibildul le oferea o tintd bun, si in felul acesta
s-au redus semnificativ ,,scurgerile” pe langa marginile vasului. O ana-
liza ulterioara a determinat faptul cé abtibildurile au redus cu 8% anual
costurile materialelor utilizate la curitenie.

Am experimentat chiar eu puterea indiciilor evidente. Aveam obi-
ceiul sd cumpar mere de la magazin, si le pun in cuva frigiderului si sa
uit complet de ele. Cand imi aminteam, merele erau deja stricate. Nu le
vedeam, si din cauza asta nu le mancam.

In cele din urma, mi-am urmat propriul sfat si mi-am reproiec-
tat mediul. Am cumparat o fructiera mare si am asezat-o in mijlo-
cul mesei. Data urmétoare cdnd am cumpdrat mere, le-am pus pe
fructiera, ca sa le pot vedea. Ca prin minune, am inceput si maninc
citeva mere pe zi doar pentru faptul cd erau puse la vedere, nu dosite
undeva in frigider. Iata cateva modalitati de reproiectare a mediului
si de creare a unor indicii mai vizibile pentru obiceiul pe care vrei sa
ti-1 insusesti:

= Daca nu vrei sa uiti sa-ti iei medicamentele in fiecare seara, pune
comprimatele langa robinetul chiuvetei de la baie.

» Daci vrei sa exersezi mai des la chitar, asaz-o in mijlocul sufra-
geriei.

» Dacd vrei sd-ti amintesti sd trimiti mai multe scrisori de
multumire, tine un teanc de hartie pe birou.

= Dacid vrei sd bei mai multd apd, umple cateva sticle dimineata
si pune-le in locurile pe care le frecventezi cel mai des in casa.

Daca vrei ca un obicei sd devind o parte importanta a vietii tale, cre-
eazi-i indicii evidente in mediul in care triiesti. Cele mai persistente
comportamente au de reguld indicii multiple. Gindeste-te in céte con-
texte un fumator este tentat sa-si aprinda o tigara: la volan, cind vede
un prieten fuménd, cand este stresat la serviciu etc.

Aceeasi strategie poate fi utilizatd si in adoptarea unor obice-
iuri pozitive. Presarand indicii declansatoare in toate locurile pe
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care le frecventezi, cresc sansele de a-ti aminti pe parcursul zilei de
obiceiul-tintd. Un comportament pozitiv devine mai usor si mai natural
cand indiciile care il declanseaza se afld chiar sub nasul tiu.

Particularitatile mediului in care traim sunt extrem de importante
nu doar pentru cé influenteaza modul in care interactiondm cu ceea ce
ne inconjoara, ci si pentru cd rareori le cream noi ingine. Cei mai multi
oameni trdiesc intr-o lume creata de altii. Dar poti modifica spatiul in
care traiesti si muncesti, scotdnd in evidenta indiciile pozitive si estom-
pandu-le pe cele negative. Reproiectarea mediului iti permite sé preiei
din nou controlul si sa devii arhitectul vietii tale. Fii creatorul mediului
in care traiesti, nu un simplu consumator.

CONTEXTUL ESTE UN INDICIU IN SINE

Indiciile care declanseaza un obicei pot fi cat se poate de specifice la
inceput, insa in timp, obiceiurile tale vor fi asociate nu unui singur indi-
ciu, ci intregului context in care manifesti un anumit comportament.

De exemplu, multi oameni beau mai mult in anumite contexte soci-
ale, decat ar face-o daca ar fi singuri. Declansatorul este rareori un indi-
ciu singular, acest rol fiind mai degraba jucat de intregul context: faptul
cd prietenii tdi si-au comandat bauturi, ca auzi muzica la bar, ca vezi
dozatorul de bere.

Asociem mental un obicei cu locul in care se manifesta: acasa, la
birou, la sala de fitness. Fiecare loc dezvolta o conexiune cu anumite
obiceiuri sau rutine. Stabilesti o anumita relatie cu obiectele de pe biroul
tau, de pe masa din bucédtarie sau din dormitor.

Comportamentul nu este caracterizat de obiecte, ci de relatia pe care
o0 avem cu acestea. De fapt, aceasta este 0 modalitate utild de a analiza
influenta mediului asupra comportamentului tau. Este gresita ideea ca
mediul contine obiecte. El contine relatii. Analizeazd modul in care
interactionezi cu spatiul in care traiesti. Pentru cineva, canapeaua este
locul in care citeste timp de o ord in fiecare seard. Pentru altcineva, este
locul in care se uiti la televizor si mananca inghetata dupa ce se intoarce
de la serviciu. Fiecare individ in parte are propriile amintiri — deci si
propriile obiceiuri — in relatie cu un anumit spatiu.

Vestea buna? Te poti antrena sd asociezi un obicei cu un anumit
context.



MOTIVATIA E SUPRAESTIMATA: MEDIUL ESTE MAI IMPORTANT 85

Intr-un studiu stiintific, cercetitorii le-au recomandat unor persoane
care sufereau de insomnie sa mearga la culcare numai atunci cand sunt
obosite. In timp, persoanele au inceput s asocieze contextul patului cu
actiunea de a dormi, si le-a devenit astfel mai usor s adoarma atunci
cand se urcau in pat. Creierul lor fusese invatat cd somnul — nu veri-
ficarea telefonului, nu privitul la televizor sau a ceasului — era singura
actiune dedicata acelei camere.

Puterea contextului dezvaluie o strategie importanti: obiceiurile
se pot schimba mai usor intr-un mediu nou. Va fi mai simplu astfel
sa scapi de declansatorii subtili si de indiciile care iti impulsioneaza
obiceiurile actuale. Gaseste un loc nou — alta cafenea, altd banci din
parc, un colt al camerei pe care rareori il utilizai — si creeazé-ti noi
obiceiuri acolo.

Este mai usor sa asociezi un obicei nou unui context nou, decét
sa incerci sa ti-l formezi intr-un mediu plin de indicii concurente.
E dificil sé te trezesti devreme, daca te uiti la televizor in dormitor
seara de seara. Poate fi dificil sa studiezi in sufragerie fara sa te lasi
distras, dacd acela este locul in care de regula te recreezi cu jocuri
video. Cand iesi din mediul tdu obisnuit insd, te debarasezi mai usor
de predispozitiile comportamentale. Nu mai esti nevoit s contraca-
rezi indicii contextuale, lucru care permite, fara intreruperi, formarea
unor noi obiceiuri.

Vrei sd fii mai creativ? Muti-te intr-o camera mai spatioasd, pe terasa
acoperisului sau intr-o cladire cu o arhitectura mai generoasa. Rupe-te
putin de ambientul in care lucrezi zi de zi, care este legat de tiparele tale
comportamentale actuale.

Vrei sé te hranesti mai sanatos? Probabil ci iti faci cumparaturile in
mod reflex, la unul si acelasi supermarket. Incearci un magazin nou.
Va fi mai usor sa eviti alimentele nesanatoase cand creierul tau nu stie
in mod automat pe care rafturi sunt asezate.

Cand nu te poti transfera intr-un context cu totul nou, redefineste-1
sau reamenajeaza-1 pe cel actual. Creeazi-ti spatii special dedicate pen-
tru lucry, studiu, activitate fizica, recreere sau gatit. Un slogan pe care
eu il gasesc util este urmatorul: ,,Un loc, o singura utilitate®.

Cand mi-am inceput cariera de antreprenor, lucram deseori asezat
pe canapea sau la masa din bucitirie. Imi era foarte greu si ma opresc.
Nu exista o diviziune clara a momentelor dedicate lucrului si timpului
de relaxare. Masa din bucitérie era birou, sau spatiul unde imi serveam
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masa? Canapeaua era locul unde mi relaxam, sau locul in care ma
agezam sd-mi verific e-mail-urile? Un loc avea mai multe utilitati.

Cativa ani mai tarziu mi-am putut permite, in sfarsit, s ma mut
intr-un apartament care avea un spatiu pentru birou. Dintr-odata,
munca era asociatd acestui spatiu, iar viata personala se desfasura in
altd parte. Mi-a fost mai usor sa-mi dezactivez partea profesionala a
creierului, cand am delimitat clar spatiul dedicat muncii de cel al vietii
personale. Fiecare camerd avea un rol. Bucatdria era locul in care giteam.
Biroul era locul unde lucram.

Ori de cate ori este posibil, evita intercalarea contextelor unor obi-
ceiuri diferite. Cand spatiile incep sd se confunde, acelasi lucru se va
intampla si cu obiceiurile — iar cele comode ies de reguld invingatoare.
De aceea, versatilitatea tehnologiei moderne este, in acelasi timp, §i un
punct forte, si o veriga slaba. Telefonul, de pilda, poate fi folosit pen-
tru o multime de activitati, lucru care il transforma intr-un instrument
puternic. Cand iti folosesti telefonul pentru aproape orice, va fi dificil
sd-1 asociezi unei singure activitati. Vrei sa fii productiv, dar esti obisnuit
sa deschizi retelele de socializare, e-mail-urile sau jocurile video ori de
cate ori accesezi telefonul. Este o increngitura de indicii.

Ai putea spune: ,Nu inteleg. Locuiesc in New York. Apartamen-
tul meu are dimensiunile unui smartphone. Fiecare camera este
intrebuintatd pentru o multime de activititi®. De acord, dacé spatiul in
care locuiesti este destul de limitat, imparte camerele in zone de acti-
vitate. Un scaun este pentru citit, biroul este pentru scris, masa, pen-
tru mancat. Poti aplica aceeasi strategie si spatiilor digitale. Cunosc
un scriitor care intrebuinteazd computerul numai pentru scris, tableta
numai pentru citit, iar telefonul exclusiv pentru retelele de socializare
sau mesaje. Fiecare obicei trebuie sé aiba propriul sediu.

Daci reusesti sé aplici aceasta strategie, fiecare context va fi asociat
unui singur obicei si unui singur regim de gandire. Obiceiurilor le priesc
astfel de circumstante previzibile. Intri automat intr-o stare de concen-
trare atunci cand te asezi la birou. Intri mai usor intr-o stare de calm
cind te afli intr-un spatiu dedicat relaxarii. Somnul vine mai repede
cand singura activitate pe care o faci in dormitor este aceea de a dormi.
Daca vrei sa ai un comportament stabil §i previzibil, ai nevoie de un
mediu pe mésurd. Un mediu stabil, in care orice activitate are un loc si
un scop, este un ambient in care obiceiurile se pot forma cu usurinta.
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= Micile schimbari de context pot duce in timp la schimbari majore
de comportament.

= Orice obicei este declansat de un indiciu. Suntem inclinati sa
sesizdm indiciile mai vizibile.

= Scoate in evidenta indiciile obiceiurilor pozitive.

= Treptat, obiceiurile tale se asociazd unui intreg context, nu unui
singur indiciu.

= Este mai usor sa-ti formezi un obicei intr-un mediu nou, pentru
céd nu vei fi nevoit s combati indiciile vechi.



CAPITOLUL 7
Secretul autocontrolului

In 1971, cand Rizboiul din Vietnam se apropia de cel de-al saisprezecelea
an, congresmenii Robert Steele din Connecticut §i Morgan Murphy din
Illinois au ficut o descoperire care i-a uimit pe americani. Vizitand tru-
pele americane, ei au aflat ca mai mult de 15% dintre soldatii concentrati
erau dependenti de heroina. Cercetirile ulterioare au dezviluit si fap-
tul cd 35% din membrii personalului militar consumasera heroind, iar
20% dezvoltasera dependenta — problema era mult mai grava decét
crezuserd initial.

Descoperirea a provocat agitatie la Washington, ducénd inclusiv
la infiintarea Biroului Special de Actiune pentru Prevenirea Abuzului
de Droguri, in timpul mandatului presedintelui Nixon, organism care
avea ca scop promovarea prevenirii si reabilitarii, precum §i urmarirea
evolutiei persoanelor dependente dupa incheierea exercitiului militar.

Lee Robins, unul dintre cercetatorii implicati in studierea acestei
probleme, intr-o descoperire care a rasturnat complet ceea ce se stia
pana atunci despre dependenta, a constatat ca dupd revenirea in tara
numai 5% dintre militari au recidivat in decurs de un an, iar 12% intr-un
interval de 3 ani. Cu alte cuvinte, aproximativ 90% dintre soldatii care
consumaserd heroind in Vietnam au scapat complet de dependents,
aproape peste noapte.

Descoperirea contrazicea teoria acelor timpuri, conform céreia
dependenta de heroina ar fi o afectiune permanenta si ireversibild. Robin
a evidentiat faptul ca dependenta poate fi eliminatd brusc in conditiile
unei schimbdri radicale a contextului de mediu. In Vietnam, soldatii
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erau permanent expusi unor indicii care declansau dorinta de a con-
suma heroina:

= accesibilitatea drogului;

= stresul constant provocat de rizboi;

= amicitii legate cu alti camarazi consumatori ai drogului;

» departarea mare de casa.

Cand soldatul se intorcea in Statele Unite insa, se trezea intr-un
mediu privat de aceste indicii declansatoare. Cand contextul se schimba,
se schimbd si obiceiurile.

Sa comparam aceasta situatie cu cea a narcomanului tipic. Un indi-
vid dezvolta o dependentd consumand droguri acasa sau cu prietenii,
se interneaza intr-o clinica de dezintoxicare, unde este privat de stimu-
lii care ii declanseaza obiceiul, pentru ca apoi sa revind in vechiul sdu
context social, ticsit de toate indiciile care i-au provocat dependenta.
Nu e de mirare ci cifrele se prezinti exact pe dos fati de cele din studiul
Vietnam. In mod normal, 9o% dintre dependentii de heroini recidiveaza
dupd ce se externeaza si se intorc acasa.

Studiile efectuate in Vietnam au contrazis multe dintre convingerile
referitoare la obiceiuri, dizolvand definitia conventionala de slabiciune
morala atribuita acestui comportament nesanitos. Daca esti suprapon-
deral, fumator sau ai o dependenta oarecare, ti s-a spus probabil toata
viata cd iti lipseste autocontrolul — sau chiar ca esti un om rau. Teoria
conform céreia un strop de disciplina ti-ar rezolva problemele este adanc
inrddicinata in cultura noastra.

Cercetarile recente insa dezvaluie cu totul altceva. Cand oamenii de
stiintd analizeaza persoanele care manifestd un puternic autocontrol, nu
constata diferente notabile fata de cei care se straduiesc sd se controleze.
In schimb, persoanele ,,disciplinate” isi structureazi mai eficient viata,
astfel incat nu sunt nevoite sa apeleze la doze eroice de vointa sau auto-
control. Cu alte cuvinte, evita situatiile tentante.

Persoanele cu cel mai bun autocontrol sunt, de regula, cele care nu
apeleaza la el in mod frecvent. Este mai usor sa te abtii cAnd nu te
expui tentatiilor atit de des. Deci, da, perseverenta, curajul si vointa sunt
esentiale succesului, dar modalitatea prin care iti poti consolida aceste
calititi nu este sd fii tu disciplinat, ci sa-ti ordonezi mai bine ambientul.

Aceastd idee paradoxala capata mai mult sens atunci cind intelegi
ce se intampla in momentul in care creierul formeazi un nou obicei.
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Odata procesat mental, el se va manifesta ori de céte ori intalnim situatii
relevante. Cand terapeuta Patty Olwell din Austin, Texas, a inceput sa
fumeze, isi aprindea de multe ori o tigard cdnd mergea la calarie impre-
uni cu o prietend. In cele din urma a renuntat la fumat si s-a straduit
ani la rand sa evite acest obicei. A renuntat si la echitatie. Cateva decenii
mai tarziu, cand s-a urcat pe un cal, a simtit nevoia si fumeze pentru
prima oard dupa foarte multd vreme. Indiciile erau inca intiparite, doar
céd in tot acest interval nu fusese expusa la ele.

Odata ce un obicei a fost procesat, nevoia de a actiona apare ori de
céte ori ii intalnesti indiciile contextuale. Acesta este unul dintre moti-
vele pentru care tehnicile de schimbare a comportamentului esueaza.
Rusinarea persoanelor obeze prin prezentiri referitoare la sciderea in
greutate poate provoca aparitia stresului, iar rezultatul este revenirea la
strategia de compensatie preferata: hiperfagia. Prezentarea unor ima-
gini cu pldméni carbonizati le poate provoca fumatorilor un exces de
anxietate, care multora le declanseaza nevoia de a-si aprinde o tigara.
Daci nu analizezi atent indiciile, risti chiar sa provoci manifestarea unui
comportament pe care-1 combati.

Obiceiurile negative se auto-catalizeaza: procesul se autoalimenteaza.
Ele contin sentimentele pe care incearci sa le dezactiveze. Te simti nefe-
ricit, asa ca vrei sa compensezi mancand preparate nesanatoase. Pen-
tru ca ai mancat alimente nesénatoase, esti nefericit. Timpul petrecut
in fata televizorului te face letargic, dar vei sfarsi irosind §i mai mult
timp in fata televizorului, pentru ca nu mai ai energie sa faci altceva.
Teama de boald iti induce neliniste, si vei fuma ca sa te calmezi, ceea
ce iti inrdutateste starea de sandtate, iar din pricina asta, in scurt timp
vei fi si mai nelinistit. Este o spirala descendenta, un tren nociv scapat
de sub control.

Cercetitorii numesc acest fenomen ,dorinta declansata de indi-
ciu®, adici un element exterior provoacé dorinta compulsivé de a relua
obiceiul. Cand este remarcat indiciul, apare dorinta. Acest proces este
omniprezent, de multe ori nici nu-l constientizim. Oamenii de stiinta
au descoperit faptul cé in cazul narcomanilor este suficientd o vizuali-
zare de numai 33 de milisecunde a imaginii cocainei, pentru ca reteaua
neuronald a recompensei sé fie stimulata si sa apara dorinta. Aceastd
viteza depdseste capacitatea creierului de a procesa in mod constient —
dependentii nici nu isi dau seama ce imagine au vazut, dar simt totusi
nevoia de drog.
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Concluzia este urmdtoarea: poti dezactiva un obicei, insa e putin
probabil si-1 stergi din memorie. Odati intiparit in minte, este aproape
imposibil sa-1 elimini in totalitate, chiar dacd nu l-ai pus in practica un
timp indelungat. Asta inseamna ca simpla rezistenta in fata tentatiei nu
este o strategie eficientd. E greu sd mentii o atitudine Zen intr-o viata
plina de indicii care te deturneaza. Consumul de energie ar fi prea mare.
Pe termen scurt, poti alege sa rezisti ispitei. Pe termen lung insé, deve-
nim un produs al mediului in care traim. Mai simplu spus — nu am
intalnit nicio persoana care si-si pastreze obiceiurile pozitive intr-un
mediu negativ.

O abordare mai eficienta ar fi sd elimini obiceiul negativ din fasa.
Unul dintre cele mai practice moduri de a face acest lucru este sé nu te
mai expui indiciilor care-1 declanseaza.

= Daca nu poti duce nimic la bun sfarsit, lasa telefonul in altd
camera timp de céteva ore.

» Daca ai in permanenta un sentiment de inferioritate, nu mai
urmari acele profiluri de pe retelele de socializare care iti star-
nesc invidia si gelozia.

= Daci irosesti prea mult timp in fata televizorului, muté-1 din dor-
mitor.

= Daci irosesti prea multi bani pe aparatura electronici, evita recla-
mele referitoare la dispozitivele de inalta tehnologie.

» Dacijocurile video iti irosesc prea mult timp, deconecteaza con-
sola si pune-o in dulap dupa fiecare utilizare.

Aceasta abordare este reciproca primei legi a schimbarii comporta-
mentale; camuflezi indiciul declansator, in loc sa-1 evidentiezi. Am fost
deseori surprins de cat de eficiente sunt aceste mici schimbari. Elimini
un indiciu si, de multe ori, intregul obicei dispare.

Autocontrolul este o strategie temporard, nu una durabila. Poti
rezista tentatiilor o daté, de doua ori, dar e putin probabil si poti face
uz de vointi ori de céte ori vrei si-ti infranezi dorintele. In loc si ape-
lezi la 0 noud dozé de vointa de fiecare data cand vrei sé faci ceea ce
ti-ai propus, iti poti utiliza mai eficient energia optimizdndu-ti spatiul
personal. Acesta este secretul autocontrolului, sa scoti in evidenta indi-
ciile favorabile obiceiurilor bune si si le camuflezi pe cele ale obiceiu-
rilor negative.
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= Reciproca primei legi a schimbdrii comportamentale este sa
camuflezi indiciile.

= QOdata ce un obicei s-a format, este putin probabil s fie sters
complet din memorie.

= Oamenii cu un puternic autocontrol nu persistd prea mult in
situatii tentante. Este mai simplu sa eviti o tentatie decét si-i
rezisti.

= Una dintre modalititile cele mai practice de a elimina un obicei
negativ este sa nu te expui indiciilor care il declanseaza.

= Autocontrolul este o strategie pe termen scurt, nu una de durata.

CUM SA ITI FORMEZI UN OBICEI POZITIV*

Legeal Indiciul trebuie sa fie vizibil
L1 Completeazi Fisa de Evaluare a Obiceiurilor.
Noteaza-ti obiceiurile actuale, pentru a le consti-
entiza.
1.2 Utilizeaza intentii de implementare:

Am si [ACTIUNE] in [MOMENT] in [LOC].

13 Utilizeaza strategia de stratificare a rutinei:
Dupd [OBICEI ACTUAL] am sd [OBICEI NOU].

14 Reproiecteaza-ti ambientul: Scoate in evidenta
indiciile care iti declanseaza obiceiurile pozitive.
Legeaall-a Actiunea trebuie sa fie atractiva
Legea a III-a Actiunea trebuie sa fie usor de executat

LegeaalIV-a Actiunea trebuie sa ofere satisfactie
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CUM SA ELIMINI UN OBICEI NEGATIV

Legeal Indiciul trebuie sa fie invizibil
15 Nu te mai expune indiciilor care iti
declanseazi obiceiuri negative si elimina-le.

Inversarea Actiunea trebuie sa fie lipsita de
LegiiaII-a atractivitate

Inversarea Actiunea trebuie sa fie dificil de executat
Legii a ITI-a

Inversarea Actiunea trebuie sa fie nesatisfacatoare
LegiiaIV-a

* Poti descdrca o versiune PDF a fiselor de gestionare a obiceiurilor de

pe: atomichabits.com/cheatsheet.






Legea a II-a

Actiunea trebuie sd fie atractiva






CAPITOLUL 8
Ce trebuie si faci pentru ca un
obicei si devina irezistibil

In anii 40, un cercetitor olandez, Niko Tinbergen, a efectuat o serie
de experimente care au revolutionat ipotezele referitoare la motivatie.
Tinbergen, care a castigat Premiul Nobel in urma descoperirilor sale,
efectua o serie de cercetéri asupra pescérusilor cu spatele negru, pasarile
cu pene albe si negre pe care le vedem in apropierea tarmurilor ocea-
nice ale Americii de Nord.

Pescarusii adulti au o pata rosie pe cioc, iar Tinbergen a observat ca
puii care eclozeaza lovesc cu ciocul aceasta patd ori de cate ori vor sa
manénce. La inceputul unuia dintre experimente, cercetatorul a creat
un set de ciocuri false din carton, doar cap, fird corp. Cu prima ocazie
cand pasarile adulte au zburat, cercetitorul le-a strecurat in cuib. Cio-
curile din carton erau falsuri destul de evidente, iar cercetatorul credea
ca puii, fard indoiala, le vor respinge.

Insd cand puii au zirit pata rosie de pe ciocurile de carton, ei le-au
lovit ca si cum ar fi apartinut mamei lor. Manifestau o preferinta evidenta
fatd de aceste puncte rosii, ca i cum ar fi fost programata din nagtere.
Insa cu cit pata rosie era mai mare — dupa cum avea si descopere
curand Tinbergen —, cu atat puii o loveau mai rapid. In cele din urma,
cercetatorul a creat un cioc pe care erau pictate trei puncte rosii. Cand
1-a pus in cuib, puii au intrat intr-o adevarata stare de frenezie. Ciugu-
leau cele trei puncte, ca si cum ar fi fost cel mai grozav cioc din lume.
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Tinbergen si colegii sdi au descoperit comportamente similare §i
la alte animale. De exemplu, gasca de vard” isi face cuibul pe pamant.
Uneori, cand gasca paraseste temporar cuibul, oudle se rostogolesc pe
iarba din jur. Cand se intampla asta, gésca impinge oul cu ciocul, pen-
tru a-l readuce in cuib.

Tinbergen a mai observat si cd gasca procedeazi la fel cu orice obiect
rotund aflat in preajma cuibului, de exemplu o bild de biliard sau un bec.
Cu cét obiectul este mai mare, cu atat mai prompta este reactia. O gésca
a facut chiar efortul de a rostogoli in cuib o minge de volei, dupi care
s-a asezat deasupra ei. Asa cum puii de pescirus lovesc in mod reflex
cu ciocul punctele rosii, gisca are propria ei reguld instinctiva: ,Cand
vad un obiect rotund, il rostogolesc pana intra in cuib; cu cat obiectul
este mai mare, cu atdt ma straduiesc mai mult®

E ca§i cum in creierul fiecarui animal exista anumite reguli compor-
tamentale prestabilite, iar atunci cand intalneste o versiune hiperbolizata
a regulii, retelele creierului se aprind ca pomul de Créaciun. Oamenii de
stiinta numesc aceste indicii exagerate hiperstimuli. Un hiperstimul este
o versiune amplificata a realitédtii — asemenea ciocului cu trei puncte
rosii sau oului de dimensiunile unei mingi de volei — si provoaca o
reactie mai intensd decat in mod normal.

Si oamenii sunt inclinati sa reactioneze in fata unor versiuni ampli-
ficate ale realitdtii. Mincarea nesandtoasa, de exemplu, ne arunci sis-
temul neuronal al recompensei in frenezie. Dupa sute de mii de ani in
care omul si-a cdutat si procurat hrana in sélbiticie, creierul a invatat
pe parcursul evolutiei sd acorde importanta sérii, zaharului si grasi-
milor. Alimentele care le contin sunt de multe ori bogate in calorii si
erau destul de rare pe vremea cand stramosii nostri preistorici vanau in
savand. Cand nu stii unde vei gasi urmatoarea sursa de hrand, a manca
pe sdturate este o excelenta strategie de supravietuire.

Astazi, insd, mediul nostru alimentar este unul hipercaloric. Hrana
se gaseste din abundenta, dar creierul continua sa tanjeasca dupa ea ca
si cand ar fi deficitara. Alimentatia bogatd in sare, zahar §i grasimi nu
mai este favorabila sdnatatii noastre, insd dorinta persista, pentru ca
centrii neuronali ai recompensei au ramas neschimbati de aproximativ
50 000 de ani. Industria alimentara contemporana se bazeaza pe fortarea
instinctelor noastre paleolitice dincolo de scopul lor evolutiv.

7" Gésca din specia Anser. (N.t.)
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Scopul principal al cercetérilor din industria alimentara este crearea
unor produse tot mai atrdgatoare pentru consumatori. Aproape toate
produsele care sunt ambalate in pungi, cutii sau borcane sunt optimi-
zate intr-un fel sau altul, macar cu aditivi de aroma. Companiile cheltu-
iesc milioane de dolari pentru a descoperi cu exactitate cat de crocante
trebuie sd fie chips-urile pentru a satisface gustul, sau cat de acidulate
trebuie sd fie sucurile. Departamente intregi sunt dedicate optimizarii
gustului unui aliment — caracteristicd numita orosenzatie. Cartofii pai,
de exemplu, prezintd o combinatie puternicé de calititi — sunt rumeni
si crocanti la suprafata, dar galbui si pufosi in interior.

Si alte alimente procesate consolideaza acest contrast dinamic, adica
elemente care prezinta combinatii senzoriale, de exemplu crocant —
cremos. Imagineazi-ti branza topita intinsa pe un blat crocant de pizza,
sau biscuitii crocanti Oreo, in contrast cu crema din interior. In cazul
alimentelor naturale, neprocesate, senzatiile nu se modifica, oricat ai
manca — ce gust are al saptesprezecelea dumicat de varzd? Dupa cateva
minute, creierul isi pierde interesul si te simti satul. Alimentele care
oferd un contrast dinamic semnificativ insd, mentin experienta noua si
interesanta, incurajandu-te si mananci mai mult.

In ultimi instantd, aceste strategii permit specialistilor din indus-
tria alimentara si gaseasca ,punctul de extaz“ al fiecarui produs —
combinatia ideald de sare, zahdr si grasimi care-ti stimuleazi centrii
nervosi, ficandu-te sa doresti mai mult. Rezultatul, desigur, este excesul,
pentru ca alimentele care ne incanté papilele gustative sunt mai ispiti-
toare pentru creierul uman. Asa cum spunea Stephan Guyenet, neuro-
log specializat in comportament nutritional si obezitate, ,am devenit
experti in apasarea propriilor noastre butoane®

Industria alimentara moderna si obiceiul de a ne hréni in exces sunt
doar un exemplu al celei de-a doua legi a schimbérii comportamentale.
Cu cét este mai atrdgatoare o oportunitate, cu atat creste probabilitatea
de a o transforma intr-un obicei.

Priveste in jurul tau. Societatea noastra este intesata de versiuni opti-
mizate ale realitatii, mult mai atrdgatoare decit cea in care au evoluat
stramosii nostri. Magazinele expun manechine cu solduri i sani de dimen-
siuni exagerate, pentru a-si vinde produsele de imbracaminte. Retelele de
socializare ne ofera mai multe ,reactii apreciative®, si mai rapide decét
am putea obtine vreodata la serviciu sau acasa. Clipurile pornografice
imbina scenele cu o viteza imposibil de reprodus in viata reala. Reclamele
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publicitare utilizeaza tehnici de iluminare ideald, machiaj profesional si
editari foto — modelul nu arata in realitate ca in imaginea finala. Acestia
sunt hiperstimulii lumii in care trdim astézi. Sunt hiperbolizate calitatile de
care suntem atrasi prin natura noastra, si in consecinta instinctele noastre
o iau razna, provocandu-ne comportamente excesive cand vine vorba de
shopping, retele de socializare, pornografie, alimentatie si multe altele.
Dacai istoria ne-a invétat un lucru, atunci acela este faptul ca
oportunitétile viitorului vor fi mai ispititoare decat cele de astazi.
Tendinta este ca recompensele sd devina tot mai consistente, iar stimu-
lii tot mai ispititori. In alimentele procesate sunt concentrate mai multe
calorii decét in cele naturale. Bauturile tari au concentratii mai mari de
alcool decét berea. Jocurile video sunt o forma mai concentrata de recre-
ere decét jocurile de societate. Prin comparatie cu ce ne ofera natura,
acestor experiente care stimuleaza plicerea le rezistam foarte greu. Avem
creierul stramosilor nostri, insa si tentatii cu care ei nu s-au confruntat
niciodatd. Daci vrem sa sporim sansele consolidérii unui obicei pozitiv,
trebuie si-1 facem atractiv. Pe parcursul discutiei privitoare la Legea a
II-a, obiectivul nostru a fost s invatam si ne facem obiceiurile irezis-
tibile. Cu toate cé este imposibil sa le transformam pe toate in hipersti-
muli, putem si le sporim, totusi, atractivitatea. In acest scop, trebuie si
intelegem ce este dorinta si cum functioneaza ea. Vom incepe analizand
semnatura biologica a tuturor obiceiurilor — nivelul dopaminei.

CIRCUITUL DE REACTIE DECLANSAT DE DOPAMINA

Oamenii de stiinta pot identifica momentul exact al aparitiei dorintei
prin determinarea nivelului unui neurotransmitator numit dopamina.
Importanta dopaminei a fost dezvaluitd in 1954, cand neurocercetito-
rii James Olds si Peter Milner au efectuat un experiment care a scos la
iveala procesele neurologice din spatele dorintei. Prin implantarea unor

18 Dopamina nu este singurul compus chimic care ne influenteazi obiceiurile.
Orice comportament angreneazi multiple regiuni cerebrale si substante neurochi-
mice, si oricine sustine c3 ,,obiceiurile depind in intregime de dopamini“ scapa
din vedere alte parti importante ale acestui proces. Dopamina este doar unul din-
tre actorii cu rol important in formarea obiceiurilor. In orice caz, am si evidentiez
circuitul dopaminei in acest capitol, deoarece permite observarea originilor dorintei

si motivatiei care declangeazi formarea unui obicei. (N.a.)
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electrozi in creierul cobailor, cercetétorii au blocat eliberarea dopami-
nei. Spre surprinderea acestora din urma, soarecii si-au pierdut interesul
pentru viatd. Nu se mai hraneau, nu se mai reproduceau. Nu manifestau
interes pentru nimic. In citeva zile, cobaii au murit de sete.

In cadrul unor studii ulterioare, cercetitorii au dezactivat regiunile
cerebrale responsabile cu eliberarea dopaminei, insa de data aceasta au
pus céteva picaturi de zahar in gurile soarecilor, care s-au luminat de pla-
cere in clipa in care au gustat delicioasa substantd. Desi eliberarea dopa-
minei fusese blocata, ei s-au bucurat de gustul zaharului la fel ca inainte,
cu deosebirea ca nu mai manifestau dorinta de a-1 gusta din nou. Abili-
tatea de a se bucura de aceastd experienta nu disparuse, dar, fard dopa-
mind, dorinta se stinsese. Iar fara dorinta, actiunea nu a mai fost repetata.

Cand, in cadrul altor studii stiintifice, s-a inversat acest proces si
retelele neuronale au fost inundate cu dopamina, animalele si-au format
obiceiuri cu viteza luminii. In cadrul unui studiu, de exemplu, soarecii
primeau o dozi puternicd de dopamina ori de cate ori atingeau cu nasul
o cutie. In doar citeva minute, soarecii au dezvoltat o dorinti atit de
mare, incat isi atingeau nasul de cutie de 800 de ori pe ora. (Oamenii
nu sunt foarte diferiti in aceastd privinta: un jucator de noroc obisnuit
apasa butoanele jocurilor mecanice de circa 600 de ori pe ora.)

Obiceiurile sunt circuite de reactie declansate de dopamina. Orice com-
portament cu potential inalt de a se transforma intr-un obicei — consumul
de droguri sau de alimente procesate, recreerea prin intermediul jocurilor
video sau a retelelor de socializare — este asociat unui nivel ridicat al dopa-
minei. Acelasi lucru se poate spune si despre comportamentele umane
primare: consumul de hrana, de ap4, sexul sau interactiunile sociale.

Ani la rAnd, oamenii de stiintd au presupus ca dopamina declanseaza
doar placerea, dar acum stim ca ea joacd un rol central in multe pro-
cese neurologice, cum ar fi motivatia, memoria si procesul de invatare,
pedeapsa si aversiunea sau functiile motorii voluntare.

In privinta obiceiurilor, ideea principald este urmitoarea: dopamina
este eliberatd nu doar atunci cand ceva iti creeaza placere, ci si in momen-
tul in care anticipezi recompensa. Dependentii de jocuri de noroc au emi-
sii de dopamina in momentele dinaintea plasérii pariului, nu dupa ce au
castigat. Dependentii de cocaina au emisii de dopamind cand vad praful
alb, nu dupa ce l-au prizat. Ori de cate ori estimezi cd o oportunitate are
un efect recompensatoriu, nivelul dopaminei creste brusc in anticiparea
placerii. Iar atunci cAnd acest nivel creste, apare si motivatia de a actiona.
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Anticiparea recompensei — nu implinirea dorintei — este ceea ce
ne impinge sd actionam.

In mod curios, acelasi sistem neuronal care se activeazi in creier cand
primim recompensa, se activeaza si atunci cand o anticipdm. Acesta este
unul dintre motivele pentru care anticiparea unei recompense poate fi
la fel de plicuta ca obtinerea ei. In copildrie, anticiparea Criciunului
poate fi mai placuta decat deschiderea cadoului. La maturitate, antici-
parea concediului poate fi mai placuta decat vacanta in sine. Oamenii
de stiinta separd aceste doud fenomene in ,,dorinta“ si ,,placere®.

EMISIA DE DOPAMINA

LIndiciu IDorini;é | Reactie |RecompePsé

LI I 2 | 3 1 4 |

A)

B)

)

D)

Figura 9. Inainte de formarea unui obicei (A), dopamina este eliberati
atunci cind ai prima experienta a recompensei. Ulterior (B), nivelul
dopaminei va creste inainte de actiune, adica imediat ce indiciul asociat
recompensei a fost recunoscut. Emisia de dopamina duce la dorinté si la
impulsul de a actiona ori de cate ori indiciul este remarcat. Odata ce obi-
ceiul s-a format, dopamina nu va fi eliberati atunci cAnd avem experienta
recompensei, pentru ci tu deja o anticipezi. Insa daci sesizezi indiciul,
dar nu obtii recompensa, nivelul dopaminei va scidea (dezamagire) (C).
Finetea reactiei de emisie a dopaminei este mai usor de observat atunci
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cand recompensa vine tarziu (D). La inceput indiciul este identificat, si
nivelul dopaminei cregte, producind dorinta. Apoi are loc o reactie, dar
recompensa nu vine conform agteptarilor, si nivelul dopaminei inre-
gistreaza un declin. In final, cAnd recompensa apare in sfarsit, nivelul
dopaminei creste din nou. E ca si cum creierul ar spune: ,Vezi? Stiam
eu cd am dreptate. Nu uita sd repeti aceastd actiune si data viitoare!“

Creierul tau are mult mai multe circuite neuronale alocate dorintei de a
obtine recompensa, decat experientei pldcerii. Centrii neuronali ai dorintei
sunt extingi: trunchiul cerebral, nucleul accumbens, aria tegmentala ven-
trald, striatumul dorsal, nucleul amigdalian si unele regiuni ale cortexului
prefrontal. Comparativ cu acestia, centrii plicerii sunt mult mai redusi.
Deseori li se atribuie denumirea de ,,centri de hedonism, si sunt raspanditi
ca niste mici insulite pe suprafata creierului. De exemplu, cercetétorii au
descoperit cd nucleul accumbens se activeaza in intregime in momentul
dorintei si numai in proportie de 10% atunci cand simtim plécerea.

Faptul ca sistemul nervos central aloca un spatiu atat de generos
regiunilor responsabile cu dorinta este o dovada in plus a rolului cru-
cial pe care il joaca acest proces. Dorinta este motorul care declanseaza
comportamentul. Orice actiune este efectuata datorita anticiparii recom-
pensei. Dorinta este cea care declanseaza reactia.

Aceste informatii dezvaluie importanta celei de-a doua legi a schimbrii
comportamentale. Trebuie sa ne facem obiceiurile atractive, deoarece anti-
ciparea experientei recompensei este cea care ne motiveaza reactia. Acesta

oy

este momentul in care o strategie denumita asocierea tentatiei isi intra in rol.

UTILIZEAZA STRATEGIA DE ASOCIERE A TENTATIEI
PENTRU A-TI FACE OBICEIURILE MAI ATRACTIVE

Lui Ronan Byrne, un student la inginerie electrica din Dublin, Irlanda,
ii placea sd urmareasca Netflix, dar era constient cé ar trebui sd faca
mai multd miscare. Punandu-si la treaba abilititile, Byrne si-a optimi-
zat bicicleta, conectand-o la laptop si la televizor. Apoi a creat un soft
care i permitea sd urmareasca Netflix numai daca pedala cu o anumita
vitezd. Daci incetinea ritmul prea mult timp, filmul se oprea, reludndu-se
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numai atunci cand incepea si pedaleze din nou. Irlandezul, in cuvintele
unui fan, ,elimina excesul de greutate prin exces de Netflix".

Studentul a aplicat si strategia de asociere a tentatiei, pentru a-si
face obiceiul mai atragitor. Asocierea tentatiei reprezinta corelarea unei
actiuni care-ti place cu una de care ai nevoie. In cazul lui Byrne, el a
asociat vizionarea canalului Netflix (actiunea care ii ficea placere) cu
pedalarea bicicletei (actiunea de care avea nevoie).

In afaceri, asocierea tentatiei este utilizatd cu maiestrie. De exem-
plu, atunci cand postul de televiziune American Broadcasting Company
(ABC) a lansat schema de programe pentru sezonul 2014-2015, ei au
utilizat asocierea tentatiei la scara larga.

In fiecare joi, compania transmitea trei seriale create de scenarista
Shonda Rhimes — Anatomia lui Grey, Scandal si Cum sd scapi nepedep-
sit. Ei au numit schema de programe ,,TGIT on ABC“ — unde TGIT
este acronimul sintagmei Thank God It’s Thursday®. In promovarea
serialelor, ABC isi invita telespectatorii s manance popcorn, si bea vin
rosu si sa se bucure de seara respectiva.

Andrew Kubitz, director de programe la ABC, a explicat motivatia
campaniei: ,,In ceea ce ne priveste, seara de joi este o oportunitate de
crestere a audientei gratie femeilor sau cuplurilor care vor sa se relaxeze,
evadind din viata cotidiana, si sa se simta bine band vin si mancand
popcorn®. Genialitatea acestei strategii consta in faptul ca ABC a aso-
ciat un element de care avea nevoie (audienta serialului) unor activitati
care oricum le creau plicere spectatorilor (relaxare, vin rosu, popcorn).

In timp, oamenii au inceput si asocieze vizionarea postului ABC cu
sentimentul de relaxare si amuzament. Daca bei vin rosu §i manéanci
popcorn la ora 20:00 in fiecare joi, atunci ti se va intipéri ideea ca ,,joi
la ora 20:00“ inseamnd relaxare si distractie. Recompensa este asociata
indiciului, iar obiceiul de a deschide televizorul devine mai ispititor.

Sansele ca un comportament sa devind placut cresc daci ii asociezi
concomitent anumite preferinte. Poate vrei sé fii la curent cu ultimele
stiri mondene, dar si sd te mentii intr-o buna forma fizicé. Utilizand stra-
tegia de asociere a tentatiei, vei ajunge sa-ti citesti stirile mondene si sa
urmadresti emisiuni tip reality-show numai la sala de fitness. Poate vrei
sa-ti intretii pedichiura, dar trebuie si-ti ordonezi e-mail-urile. Solutie:
fa-ti pedichiura numai atunci cind iti verifici inbox-ul.

19 Slavd Domnului ci e joi. (N.t.)
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Asocierea tentatiei este o modalitate de a aplica Principiul lui
Premack, teorie comportamentala desprinsé din lucririle profesorului
David Premack, care face urmatoarea afirmatie: ,,comportamentele pe
care suntem inclinati sé le repetam le pot sustine pe cele cu sanse mai
mici de manifestare®. Cu alte cuvinte, chiar daci nu vrei sa indeplinesti
o sarcina suplimentara, te vei simti conditionat s-o efectuezi, daca asta
iti ofera ocazia sa faci ceva ce-ti place.

Poti combina asocierea tentatiei cu strategia de stratificare a rutinei
despre care am vorbit in Capitolul 5 pentru a-ti crea un set de reguli in
scopul ghidarii propriului comportament.

Formula stratificarii rutinei, combinata cu asocierea tentatiei este:

1. Dupéd [OBICEI ACTUAL] am sid [OBICEI DE CARE AM
NEVOIE].

2. Dupéa [OBICEI DE CARE AM NEVOIE] am sa [OBICEI
CARE-MI PLACE].

Daci vrei sd citesti stirile, dar simti cé trebuie sa-ti ardti mai des
recunostinta:
1. Dupé ce imi beau cafeaua de dimineatd, am sa-mi exprim
recunostinta pentru ceva ce mi s-a intimplat ieri (nevoie).
2. Dupd ce am sa-mi exprim recunostinta, am sa citesc stirile (pla-
cere).

Daca vrei sd urmadresti canalul de sport, dar trebuie s dai citeva
telefoane de afaceri:
1. Dupi ce ma intorc din pauza de masa, am sa sun trei potentiali
clienti (nevoie).
2. Dupi ce le telefonez celor trei potentiali clienti, am sa urméresc
canalul ESPN (placere).

Daca vrei sa te uiti pe Facebook, dar trebuie sé faci mai multa miscare:

1. Dupa ce imi scot telefonul, am sa fac zece exercitii burpees*°
(nevoie).

2. Dupi ce fac zece burpees, am sa ma uit pe Facebook (placere).

20 Exercitii pliometrice care constau intr-o serie de misciri consecutive: genu-
flexiune, aruncarea picioarelor spre spate, flotare, ridicare, saritura. (N.t.)
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Sper ca in cele din urma sa anticipezi cu plicere cele trei convorbiri
telefonice de afaceri, sau cele zece burpees, pentru ca ele iti oferd ulte-
rior ocazia s fii la curent cu stirile sportive sau cu postarile de pe Face-
book. Actiunea de care ai nevoie ti-o conditioneaza pe cea care-ti place.

Am inceput acest capitol discutdnd despre hiperstimuli — versiunile
hiperbolizate ale realitatii care amplifica dorinta de a actiona. Asocierea
tentatiei este o modalitate de a crea o versiune exagerata a unui obicei
prin asocierea lui cu ceva ce-ti creeazd placere. Deprinderea unui obicei
cu adevarat irezistibil este o sarcini dificila, insa aceasta strategie sim-
pla iti poate face obiceiurile mai atrigatoare decit ar fi in mod normal.

SUMAR DE CAPITOL

= Legea a II-a a Schimbdrii Comportamentale este urmatoarea:
obiceiul trebuie sd fie atractiv.

= Cu cat o oportunitate este mai ispititoare, cu atat probabilitatea
de a se transforma intr-un obicei este mai mare.

= Obiceiurile sunt circuite de reactie declansate de nivelul de dopa-
mind. Cand nivelul acestui neurotransmitator creste, apare si
motivatia de a actiona.

= Anticiparea recompensei — si nu obtinerea ei — este cea care ne
determina si actionam. Cu cat placerea pe care o anticipam este
mai mare, cu atat mai mult creste nivelul dopaminei.

= Asocierea tentatiei este o strategie de a ne face obiceiurile mai
atractive. Ea constd in asocierea unei actiuni de care ai nevoie
cu una care-ti creeazd placere.



CAPITOLUL 9
Rolul familiei si al prietenilor
in modelarea obiceiurilor

In 1965, cetiteanul maghiar Laszlo Polgar expedia o serie de scrisori
ciudate unei femei pe nume Klara.

Laszlo credea cu tarie cd, printr-un efort sustinut, se poate obtine
orice rezultat. In fapt, respingea orice alti idee, inclusiv pe cea a talen-
tului nativ. Sustinea ca, prin efort si dezvoltarea unor obiceiuri pozi-
tive, un copil ar putea deveni geniu in orice domeniu. Motto-ul sau era
urmatorul: ,,Geniul nu este nativ, ci dobandit prin educatie si antre-
nament*.

Laszlo era atat de convins de aceasta teorie, incat dorea s-o testeze
pe propriii sdi copii — astfel ca i-a scris Klarei, deoarece avea nevoie
de ,,0 sotie cu care si-si puni ideile in aplicare®. Klara era profesoars si,
chiar daci nu era, poate, la fel de inflexibila ca Laszlo, avea totusi con-
vingerea ca, printr-o educatie corespunzitoare, oricine isi poate dez-
volta capacitatile.

Laszlo a decis ca sahul este un instrument potrivit pentru acest expe-
riment si a conceput un plan educativ, astfel incat copiii lui s devina
genii in acest sport. Aveau sd studieze la domiciliu, o optiune rara in
Ungaria acelor vremuri. Casa a fost ticsita cu cérti despre sah si fotografii
ale unor jucitori celebri, iar copiii urmau sa joace intre ei in mod con-
stant si sd participe la cele mai prestigioase turnee la care aveau acces.
Familia avea sa tina o arhivd riguroasa a istoricului fiecarui competitor
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cu care se vor fi intalnit copiii pe parcursul turneelor de sah; vietile lor
aveau sa fie dedicate acestui sport.

Laszlo a reusit s-o cucereasca pe Klara si, peste cativa ani, sotii Polgar
deveneau parintii a trei copii: Susan, Sofia si Judit.

Susan, cea mai mare dintre surori, a inceput sa joace sah la varsta de
patru ani. In doar sase luni, ea reusise s invinga jucitori adulti.

Sofia, fiica mijlocie, a avut succese chiar mai rasunatoare. La vérsta
de paisprezece ani era campioand mondiala, iar cativa ani mai tarziu a
primit titlul de mare maestra.

Judit, mezina, era cea mai buni. La varsta de cinci ani, reusea si-si
invingd tatal. La doisprezece ani era cea mai tinard jucitoare care se
clasase vreodatd in topul celor mai buni 100 de jucatori din intreaga
lume. La cincisprezece ani si patru luni a devenit cea mai tdnard mare
maestrd din toate timpurile: mai tdnard decat detinatorul recordului
mondial anterior, Bobby Fischer. Timp de 26 de ani s-a aflat in topul
clasamentului jucétoarelor de sah din intreaga lume.

Copiléria surorilor Polgar fusese una cel putin atipica. Si totusi, daca
le intrebi, ele sustin c stilul lor de viatd a fost unul plicut, chiar incanta-
tor. In interviurile pe care le-au acordat, sustin ci au avut o copilirie mai
degrabd amuzanti decat istovitoare. Le placea sa joace sah. Ar fi facut-o
fara intrerupere. Odata, Laszlo a povestit ca o gisise pe Sofia jucand sah
in baie, in toiul noptii. Incercand s-o fac si mearg la culcare, Polgar
i-a spus: ,,Sofia, mai lasé piesele alea in pace!“ La care replica Sofiei a
fost: ,,Tati, ele nu ma lasé pe mine!“

Surorile Polgar au crescut intr-un mediu care stabilise sahul ca prio-
ritate absoluta — fusesera educate in sensul acesta, recompensate pentru
asta. In lumea lor, o obsesie pentru sah era ceva normal. $i, dupd cum
vom vedea pe parcurs, obiceiurile care in mediul tdu cultural sunt inca-
drate in normalitate sunt cele care-ti vor placea cel mai mult.

PUTEREA DE SEDUCTIE A NORMELOR SOCIALE

Oamenii sunt animale sociale. Vrem sa ne integram, sd cream lega-
turi cu ceilalti, s castigam respectul si aprobarea semenilor nostri.
Aceste tendinte sunt esentiale supravietuirii. In cea mai mare parte
a istoriei evolutiei umane, stramosii nostri au trait in triburi. Sepa-
rarea de trib a unui membru, sau, mai grav, alungarea lui, echivala
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cu o condamnare la moarte. ,Lupul singuratic moare, dar haita
supravietuieste®.“

Pe de altd parte, cei care colaboreaza si creeazd legaturi cu semenii
se bucura de mai multd siguranta, mai multe ocazii de reproducere, au
acces la resurse. Asa cum observa Charles Darwin, ,,in lunga istorie a
omenirii, cei care au invatat si colaboreze si sd improvizeze mai eficient
au supravietuit®, In consecinti, una dintre cele mai profunde nizuinte
umane este apartenenta la grup. Aceasta preferintd ancestrald exercita
o puternicd influentd asupra comportamentului omului modern.

Nu ne alegem obiceiurile deprinse la varste fragede, ci le imitdm.
Urmam reguli transmise de prieteni si familie, de biserica, scoald, comu-
nitate sau societate in general. Toate aceste culturi si comunitéti au pro-
priile asteptari si standarde — cand si daca trebuie si te cisatoresti, cati
copii trebuie s ai, care ocazii trebuie sarbatorite, cati bani trebuie sa
cheltuiesti la petrecerea zilei de nastere a copilului. In multe privinte,
aceste norme sociale sunt cirme invizibile, care ne influenteazd com-
portamentul zi de zi. Iti sunt intiparite in memorie, chiar daci nu te
gandesti la ele. Deseori imiti obiceiurile mediului tau cultural fird sa le
analizezi, fard sé le pui la indoiala, uneori chiar fira sa ti le amintesti.
Filosoful francez Michel de Montaigne spunea: ,,Obiceiurile si practicile
societatii ne traseaza fagasul®

De cele mai multe ori, a merge cu valul nu pare a fi o povara. Cu
totii vrem sa apartinem unui grup. Daci ai crescut intr-o familie care te
recompenseaza pentru abilitétile tale in sah, atunci acest sport ti se va
pdrea atragéator. Daca lucrezi intr-un mediu in care toata lumea poarta
costume elegante, atunci vei fi tentat sa te rasfeti si tu cuamparand unul.
Dacd prietenii téi folosesc o gluma ,,de-a lor” sau o expresie anume, vei
dori sd le folosesti si tu, ca sa te identifici cu grupul. Un comportament
devine atragéitor daca ne ajuta si ne integram.

Imitdm in mod special obiceiurile a trei categorii de oameni:

1. Grupul persoanelor apropiate;
2. Grupul majoritar;
3. Grupul persoanelor influente.

! Sunt atat de fericit ca am reusit s integrez ceva din Urzeala tronurilor in
aceastd carte. (N.a.)
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Toate aceste grupuri ne ofera ocazia de a utiliza in avantajul nostru
Cea de-a Doua Lege a Schimbérii Comportamentale si de a ne face obi-
ceiurile mai atractive.

1. Imitarea persoanelor apropiate

Proximitatea are un efect foarte puternic asupra comportamentului nos-
tru. Acest lucru este valabil in cazul mediului fizic, asa cum am explicat
in Capitolul 6, dar si in privinta celui social.

Imprumutim obiceiurile celor din jur. Copiem modul in care parintii
nostri gestioneaza un conflict, modul in care flirteazi prietenii nostri
sau acela in care colegii de serviciu obtin rezultate profesionale. Daca
in anturajul tau se fumeazd marijuana, vei incerca si tu. Daca inainte
de a merge la culcare sotia are obiceiul de a se asigura ca usa e incuiata,
o vei face si tu.

Am descoperit de multe ori cd imit fira si-mi dau seama compor-
tamentul celor din jur. Intr-o conversatie, adopt in mod reflex postura
interlocutorului meu. In facultate, incepusem sa vorbesc asemenea cole-
gilor mei. Cand calatoresc in striinatate, imit inconstient accentul local,
in ciuda faptului cd-mi impun sd nu mai fac asta.

In general, cu cat suntem mai apropiati de cineva, cu atat suntem
mai inclinati si-i imitim unele comportamente. In cadrul unui studiu
revolutionar a fost analizat comportamentul a 12 ooo de persoane pe
o perioadd de 32 de ani, demonstrindu-se ca ,riscul unei persoane de
a deveni obeza creste cu 57% daca are un prieten in aceasta situatie® Si
reciproca este valabila. Un alt studiu a dezvaluit faptul ca daca intr-o
relatie unul dintre parteneri reuseste si slabeasca, in 33% din cazuri va
scadea in greutate si celalalt partener. Prietenii si familia exercita un soi
de presiune invizibild, care ne trage intr-o anumita directie.

Desigur, aceasta presiune este negativa numai atunci cand esti incon-
jurat de influente nocive. Dupa ce a absolvit M.I.T?2, astronautul Mike
Massimino a urmat un curs de roboticd. Din cei zece participanti la
curs, patru au devenit astronauti. Daca visul tdu era sa zbori in spatiu,
atunci acea sald de curs ar fi fost cel mai bun mediu cultural. Potrivit
unui studiu stiintific, cu cét este mai mare IQ-ul celui mai bun prieten

> Institutul Tehnologic Massachusetts. (N.t.)
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al tau la varsta de 11 sau 12 ani, cu atat mai mare va fi IQ-ul tau la varsta
de 15 ani, indiferent de coeficientul inteligentei tale native. Absorbim
calitatile si obiceiurile persoanelor apropiate.

Una dintre cele mai eficiente strategii este sid-ti formezi obiceiuri
mai bune intr-un mediu in care acestea vor fi considerate firesti. Un
comportament nou pare mai usor de adoptat cand i vezi pe cei din jur
ca fac asta zi de zi. Cand esti inconjurat de oameni intr-o forma fizica
buni, ti se va parea normal sa faci miscare in mod regulat. Daca esti
inconjurat de jubitori de muzica jazz, ti se va parea normal sa asculti
jazz in fiecare zi. Mediul tau cultural iti stabileste perspectiva asupra
»normalitatii“. Fa-ti prieteni cu obiceiuri pe care ti-ai dori sa le ai si tu.
Veti evolua impreuna.

Pentru a-ti face obiceiurile incd si mai atractive, du aceasta strategie
la un nivel superior: alituri-te unui mediu (1) in care comportamentul
pe care vrei sa ti-l insugesti este considerat normal si (2) daca ai deja
ceva in comun cu grupul ciruia i te alaturi. Steve Kamb, un antreprenor
din New York, este proprietarul companiei Nerd Fitness, care ,,ii ajuta
pe tocilari, neadaptati sau obezi sa slabeascs, sd-si fortifice musculatura
si sd-si mentind sandtatea“ Printre clientii lui se numara dependenti de
jocuri video, cinefili impatimiti sau oameni obisnuiti, care vor si fie in
forma. Multi oameni se simt nelalocul lor cand intréd pentru prima oara
intr-o sala de fitness sau cAnd incearci si-si schimbe obiceiurile alimen-
tare, dar daca te afli printre persoane cu care ai ceva in comun — de
exemplu, pasiunea pentru Rdzboiul Stelelor —, schimbarea devine mai
atragitoare, pentru cd o fac si cei cu care te identifici.

Nimic nu sustine mai bine motivatia decat apartenenta la grup. Ea
transformai o actiune individuald intr-una comuna. Inainte erai singur,
pe cont propriu. Identitatea ta era singulara. Esti iubitor de literaturd,
esti muzician, esti sportiv. Cand te alaturi unui club de lectura, unei
trupe muzicale sau unui grup de ciclisti, identitatea ta se racordeazi la
a celor din jur. Progresul si schimbarea nu mai sunt scopuri individu-
ale. Noi suntem iubitori de literaturd. Noi suntem muzicieni. Noi suntem
ciclisti. Identitatea grupului o consolideazi pe cea a individului. Din acest
motiv, a raiméne in grup dupd indeplinirea unui obiectiv este cruciala
in consolidarea obiceiurilor. Prietenia §i anturajul incorporeazi noua ta
identitate i asigura sustenabilitatea comportamentului pe termen lung.
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2. Imitarea grupului majoritar

In anii 1950, psihologul Solomon Asch a condus o serie de experimente
care acum sunt predate an de an multor studenti. La inceputul fieca-
rui experiment, subiectul trebuia sd intre intr-o incapere in care se afla
un grup de necunoscuti. Féra stirea lui, ceilalti participanti erau actori
instruiti de cercetétor si rispunda intr-un mod prestabilit la cateva
intrebari.

Participantilor li se ardta intai un cartonas pe care era trasata o linie,
apoi altul, cu mai multe linii. Subiectii trebuiau sa identifice pe cel de-al
doilea cartonas o linie egald in lungime cu cea trasata pe primul cartonas.
O sarcind foarte simpla. Mai jos se afld modelul celor doud cartonase
folosite pentru acest experiment.

CONFORMAREA FATA DE NORMELE SOCIETATII

Figura 10. Aceasta este reprezentarea celor doud cartonase folosite de
Solomon Asch in celebrele sale experimente referitoare la conforma-
rea fatd de normele societétii. Linia de pe primul cartonas (stinga) este
evident egald cu linia C, dar atunci cand grupul de participanti a ales
alta varianta, subiectii experimentului s-au rizgindit si ,,s-au luat dupa
turmd in ciuda a ceea ce le dicta ratiunea.
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Experimentul incepea de fiecare data la fel. La inceput se prezen-
tau céteva teste usoare, §i consensul era unanim in privinta variantei
corecte. Dupa céteva runde, participantilor li se arita un cartonas-test
cu un raspuns la fel de evident ca si in incercarile precedente, cu exceptia
faptului ca de data aceasta actorii selectau in mod deliberat o varianta
incorectd. De exemplu, alegeau varianta ,,A pe cartonasul reprezentat
in figura 10. Toti erau de acord cu aceasta varianta, desi in mod evident
liniile erau inegale.

Subiectii, fard sa stie ca sunt martorii unei inscendri, devin derutati.
Fac ochii mari, rad nervos pe infundate. Analizeaza din nou reactiile
celorlalti participanti. Agitatia lor creste cand ceilalti aleg, unul céte
unul, varianta gresitd. Curand incep sa se indoiascéd de ce vad cu ochii
lor, si in cele din urma ofera acelasi raspuns, pe care, in sinea lor, il con-
siderd incorect.

Asch a efectuat acest experiment de multe ori si in moduri dife-
rite. Conformismul subiectilor, potrivit descoperirilor lui, creste direct
proportional cu numarul participantilor. Daca experimentul ar fi inclus
un singur actor, subiectul nu ar fi fost influentat. Acesta ar fi presupus
cé se afld in incépere cu un prost. Cand a introdus doi actori, impactul
a fost, de asemenea, destul de redus. Dar in momentul in care au intrat
in rol 3, 4 pana la 8 actori, subiectul a devenit tot mai nesigur. La inche-
ierea experimentului, aproape 75% dintre subiecti aleseserd varianta
grupului, chiar daci era, in mod evident, incorecta.

Ori de cate ori suntem nesiguri de modul in care ar trebui s ne com-
portdam, devenim atenti la reactia grupului. Scandm permanent mediul si
ne intrebam: ,,Ce fac ceilalti?“ Consultam recenziile de pe Amazon, Yelp
sau Trip Advisor, pentru ca vrem ,,cele mai bune“ produse, servicii sau
calatorii. De regula, este o strategie inteleapta. Dovezile se reflecta in cifre.

Dar exista si reversul medaliei.

Comportamentul normal al grupului inhiba de multe ori dorinta
comportamentald a individului. Spre exemplu, intr-un studiu stiintific
s-a descoperit cd dacd un cimpanzeu invati in cadrul unui grup o
metoda eficienta de a sparge nuci, iar apoi este transferat in alt grup,
care foloseste 0 metoda inferioara, el va evita s-o foloseasca pe cea supe-
rioard din dorinta de a se integra noului grup.

Oamenii au un comportament similar. Simtim o puternica presiune
interioara de a ne conforma normelor impuse de colectivitate. Recom-
pensa de a fi acceptat este deseori mai atrdgatoare decat aceea de a iesi
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invingitor dintr-un conflict, de a parea inteligent sau de a descoperi ade-
varul. De cele mai multe ori, preferam s urmam turma intr-o directie
gresitd, decat sa mergem pe calea corectd de unii singuri.

Mintea umani stie cum s cultive relatiile cu cei din jur. Isi doreste
asta. Este in natura noastrd umana. O poti depéasi — poti alege sa ignori
pérerea colectiva si sa nu-ti pese ce gandesc ceilalti —, dar nu este deloc
usor. Ca sé inoti contra curentului tau cultural trebuie sa faci eforturi
suplimentare. Atunci cdnd schimbarea obiceiurilor implicd provocarea
tribului, acest lucru nu ne ispiteste deloc. Cand schimbarea comporta-
mentald echivaleaza cu integrarea in grup, atunci ea devine atragatoare.

3. Imitarea persoanelor influente

In general, oamenii aspir4 si obtina influent, prestigiu si statut social.
Vrem si ne umplem piepturile cu embleme si medalii. Ne dorim titluri
de genul ,,presedinte” sau ,,asociat“. Vrem sa ne fie confirmate, recunos-
cute si apreciate calitatile. Aceste aspiratii pot parea vanitoase, dar, per
ansamblu, sunt strategii inteligente. Istoria ne invatd ca un individ cu
influenta si statut social are acces la mai multe resurse, este mai putin apa-
sat de grija supravietuirii si este considerat a fi o partida mai atragatoare.

Ne atrag comportamentele care aduc respect, aprobare, admiratie
si un statut social superior. Vrem s fim cea mai in forma persoand din
sala de fitness, cel mai talentat muzician, sd avem copii eminenti, si asta
pentru cd astfel de lucruri ne separa de multime. Cand am reusit sd ne
integrdm, cdutdm modalitéti de a iesi in evidenta.

Acesta este unul dintre motivele pentru care ne intereseazi obiceiu-
rile celor superiori. Incercim s copiem comportamentul persoanelor
de succes pentru ca si noi, la randul nostru, ne dorim s reusim in viata.
Multe dintre obiceiurile noastre zilnice sunt imitatii ale comportamen-
tului persoanelor pe care le admirdm. Adoptdm strategiile de marketing
ale celor mai puternice firme din domeniul in care activim. Copiem
reteta bucitarului preferat. Imprumutim tehnica narativa a scriitorului
nostru preferat. Imitam stilul de comunicare al sefului sau comporta-
mentul persoanelor pe care le invidiem.

Persoanele cu un statut social inalt se bucura de respect, aprobare si
elogiile semenilor. Iar cdnd un comportament ne aduce respect, apro-
bare si apreciere, ni se pare atragitor.
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Avem, de asemenea, motive sa evitim comportamentul persoanelor
cu un statut social inferior. Cosmetizam gardul viu si ingrijim gazonul
pentru ca nu vrem sd fim ingélatii cartierului. Cand asteptdm vizita
mamei, facem curat pentru ca nu vrem sa fim criticati. Ne intrebdm
permanent ce cred ceilalti despre noi si ne modificim comportamentul
in functie de rispuns.

Surorile Polgar — copilele-minune ale sahului, mentionate la incepu-
tul acestui capitol — sunt dovada impactului puternic si durabil pe care
il au asupra noastra influentele sociale. Surorile au exersat strategii de
sah multe ore pe zi si au sustinut acest efort remarcabil decenii la rand.
Ins4 aceste obiceiuri i comportamente nu si-au pierdut atractivitatea
in parte pentru cé erau apreciate in mediul lor cultural. De la aprecierea
périntilor si pana la obtinerea unor titluri care reflectd un anumit statut
social — cel de mare maestru in sah, spre exemplu —, ele au avut multe
motive sa continue acest efort.

SUMAR DE CAPITOL

= Mediul cultural in care traim determina ce fel de comportamente
ni se par atractive.

= Avem tendinta de a adopta obiceiuri care sunt apreciate sau apro-
bate in mediul nostru cultural din dorinta de a ne integra si de a
ne asigura apartenenta la grup.

= Avem tendinta de a imita comportamentele a trei grupuri soci-
ale: grupul persoanelor apropiate (familia si prietenii), grupul
majoritatii (tribul) si grupul persoanelor influente (care au statut
social si prestigiu).

= Una dintre cele mai eficiente strategii de a-ti forma obiceiuri pozi-
tive este sa te integrezi intr-un mediu in care (1) comportamentul
pe care vrei sa ti-1 insugesti este considerat normal si (2) dacd ai
deja ceva in comun cu grupul.

» Comportamentul tribului inhiba dorinta comportamentali a indi-
vidului. De multe ori preferam sa urmam turma intr-o directie
gresitd, decat sa mergem pe calea corectd de unii singuri.

= Dacéd un comportament ne asigura respectul, aprobarea si apre-
cierea celor din jur, ni se pare atragitor.



CAPITOLUL 10
Cum sa descoperim si sa remediem
cauzele obiceiurilor negative

Spre sfarsitul anului 2012, locuiam intr-un apartament aflat in apropierea
celei mai renumite strazi din Istanbul, Istiklal Caddesi. Eram la mijlocul
unei vacante de patru zile in Turcia, iar ghidul meu, Mike, se relaxa la
cativa metri depdrtare de mine, tolanit intr-un jilt vechi.

Mike nu era tocmai ghid, era doar un tip din Maine care locuia in
Turcia de cinci ani si se oferise sa-mi arate orasul in rastimpul vacantei
mele, iar eu acceptasem oferta. Intr-o sears, fusesem invitat la cina
impreund cu Mike de cativa prieteni turci.

Din cele sapte persoane invitate, eram singurul care nu fumase nici-
odati cel putin un pachet de tigéri pe zi. L-am intrebat pe unul dintre
ei de ce s-a apucat de fumat i mi-a rispuns: ,, Anturajul... Intotdeauna
te apuci de fumat din cauza prietenilor. Cand se apuca unul din ei,
incerci si tu®

Fascinant era faptul ca jumatate din cei prezenti reusiserd sa renunte
la fumat. Mike era deja nefumdtor de cativa ani si jura ca reusise s faca
asta datorita cartii lui Allen Carr — In sfarsit nefumdtor.

,Te elibereazd de povara mentald a fumatului‘, spunea el. ,Inceteazi
sa te mai amagesti, stii ca nu vrei sa fumezi, stii ca, de fapt, nu iti place,
spune Allen Carr. Te ajuti si nu te mai simti o victima. Incepi sa intelegi
ca fumatul nu e o necesitate.”

Eu nu incercasem niciodaté sa fumez, dar am rasfoit cartea, din curi-
ozitate. Autorul utiliza o strategie interesantd ca sd-i ajute pe cititori sa-si
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combatd impulsul de a fuma. El converteste sistematic indiciile asociate
fumatului, dindu-le alte valente. Citez:

» Te géndesti ca renunti la ceva, dar nu renunti de fapt la nimic,
pentru ca tigdrile nu iti ofera nimic.

» Te géndesti ca fumatul te ajuta sa socializezi, dar este fals. Poti
socializa si fard si fumezi.

= Crezi c3 fumatul te elibereazi de stres, dar nu este asa. Fumatul
nu-ti calmeazd nervii, ci ii distruge.

Repetd la nesfarsit aceste fraze, precum si altele asemenea.
,,Tntipére§te-§i in minte®, spune el, ,nu pierzi nimic, ci obtii beneficii
uimitoare nu doar in privinta sanatatii, energiei fizice si situatiei finan-
ciare, ci si in ceea ce priveste increderea si stima de sine, libertatea si,
cel mai important, longevitatea si calitatea vietii®

Cand ai terminat de citit cartea, fumatul incepe sa-ti para cel mai
ridicol lucru din lume. Iar dacé nu mai ai nicio asteptare pozitiva
de pe urma lui, nu mai ai nici vreun motiv sd aprinzi tigara. Este o
inversiune a Legii a II-a a Schimbarii Comportamentale: actiunea
trebuie sd fie lipsitd de atractivitate. Acum, ideea ti-ar putea parea
prea simplistd. Cum adicd, te-ai razgandit si gata, nu mai fumezi? Dar
ascultd-ma putin.

CUM APAR DORINTELE?

Orice comportament se bazeaza pe o dorinté aparent si o motivatie pro-
funda, primard. Cand si cand simt o dorinta de genul: ,Vreau s manéanc
tacos®. Dacd ma intrebi de ce vreau sd manénc tacos, raspunsul meu nu
va fi: ,,Pentru ci imi asigurd supravietuirea“. Insd adevirul universal
este cd trebuie sa ne hranim ca sa supravietuim. Motivatia primara este
asigurarea hranei si a apei, chiar daca pofta mea inclind spre tacos. Iata
céteva dintre motivatiile noastre primare?:

3 Aceasta este doar o lista partiald a motivatiilor primare. O listi mai elaborata
si mai multe exemple de aplicare a acestora in afaceri sunt disponibile pe adresa
web: atomichabits.com/business. (N.a.)



118 ATOMIC HABITS

= Conservarea energiei

= Obtinerea hranei si a apei

= Gdsirea unui partener si reproducerea

» Crearea legiturilor interumane

= Asigurarea acceptarii si aprobarii sociale

» Reducerea incertitudinii

= Obtinerea unui anumit statut social si a prestigiului

Dorinta este manifestarea specifica a unei motivatii profunde. Cre-
ierul, din punct de vedere evolutiv, nu are intipérita preferinta pentru
fumat, Instagram sau jocuri video. La un nivel mai profund, vrei sa
reduci incertitudinea si sa te eliberezi de stres, si obtii acceptarea si
aprobarea sociald sau un statut social.

Daci analizezi orice produs care determiné formarea unor obiceiuri,
vei observa ci el nu creeazd o noud motivatie, ci mai degraba se anco-
reazd de motivatiile primare ale naturii umane.

= Gésirea unui partener si reproducerea — apelezi la Tinder

» Crearea legiturilor interumane — apelezi la Facebook

= Obtinerea acceptdrii §i a aprobarii — apelezi la Instagram

= Reducerea incertitudinii — apelezi la Google

= Obtinerea unui anumit statut si a prestigiului — apelezi la jocu-
rile video

Obiceiurile tale sunt solutii moderne ale unor dorinte ancestrale.
Versiuni noi ale unor vicii vechi. Motivatiile primare din spatele com-
portamentului uman au raimas neschimbate. Obiceiurile noastre variaza
in functie de perioada istorica.

Aici intervine partea cea mai importanta: existd multe feluri prin
care putem gestiona o motivatie primara. Un individ poate deprinde
obiceiul de a se calma fumand o tigara. Un altul se elibereaza de anxie-
tate prin jogging. Obiceiurile tale nu sunt neapérat cel mai bun mod de
a solutiona problemele cu care te confrunti; sunt doar metode pe care
te-ai obisnuit sa le folosesti. Odata ce ai asociat problemei pe care vrei
sa o rezolvi o solutie, vei apela la ea in mod repetat.

Obiceiurile depind de asocieri. Aceste asocieri vor determina daca
meritd sau nu s repeti un obicei. Asa cum am discutat in sectiunea
referitoare la Prima Lege a Schimbarii Comportamentale, creierul tau
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absoarbe si sesizeazd incontinuu informatiile si indiciile pe care ni le
oferd mediul inconjurator. Ori de cate ori sesizezi un indiciu, creierul
efectueaza o simulare si estimeaza efectele reactiei ulterioare.

Indiciu: Soba este fierbinte.
Predictie: Dacd atingi soba te vei arde, asa cd ar fi mai bine sd eviti
acest lucru.

Indiciu: Semaforul este verde.
Predictie: Dacd apesi pedala de acceleratie, poti traversa in sigurantd
intersectia, apropiindu-te de destinatie, asa cd iei decizia de a accelera.

Sesizezi un indiciu, il clasifici in functie de experientele anterioare
si decizi care este cea mai potrivitd reactie.

Acest rationament are loc intr-o fractiune de secunda, dar este cru-
cial in contextul obiceiurilor tale, pentru ca fiecare actiune este urmarea
unei predictii. Aparent viata e reactiva, dar, in realitate, ea este predic-
tiva. Pe tot parcursul unei zile estimezi efectele unor actiuni in functie
de indicii si solutiile eficiente din trecut. Anticipezi permanent ce se va
intampla in momentul urmator.

Comportamentul nostru depinde intr-o foarte mare masurd de
aceste predictii. Cu alte cuvinte, depinde de modul in care interpre-
tdm evenimentele cu care ne confruntim, nu neapdrat de realitatea
obiectivé a acestora. Daca doi oameni privesc o tigard, unul dintre ei
ar putea simti nevoia imperioaséd de a fuma, iar celalalt, repulsia fata
de miros. Acelasi indiciu poate fi declansatorul unui obicei pozitiv
sau negativ, in functie de propria predictie. Cauzele obiceiurilor tale
sunt, de fapt, predictiile. Ele creeaza senzatii, adica ceea ce in mod
normal denumim dorinté: sentiment, pofta, nevoie. Sentimentele si
emotiile transformd indiciile (pe care le percepem) si predictiile (pe
care le face creierul) in semnale. Toate acestea ne ajutd sa intelegem ce
simtim intr-un anumit moment. De exemplu, fie ca iti dai seama sau
nu, sesizezi daca e cald sau frig. Daca temperatura scade cu un grad,
nu vei lua, probabil, nicio masurd. Daca temperatura scade cu zece
grade, insa, iti va fi frig si te vei imbraca mai gros. Senzatia de frig te
va determina si actionezi.

Tu sesizezi indiciile tot timpul, dar vei lua hotérarea sa actionezi
numai atunci cand anticipezi cd iti va fi mai bine dacé schimbi situatia.



120 ATOMIC HABITS

Dorinta semnalizeaza faptul ca iti lipseste ceva. Cé vrei o schimbare a
starii interioare. CAnd temperatura scade, va exista o diferenta intre ce
simte corpul tau si cum ar vrea sa se simtd de fapt. Aceastd diferenta
dintre situatia actuala si cea pe care ti-o doresti iti oferd motivatia de
a actiona.

Dorinta este diferenta dintre situatia actuald si cea in care vrei sa te afli
ulterior. Chiar §i cea mai neinsemnata actiune poartd amprenta motivatiei
de a te simti altfel decat in prezent. Cind ménanci in exces, cand iti
aprinzi o tigara sau cand navighezi pe retelele de socializare, ceea ce iti
doresti nu este, de fapt, un cartof préjit, o tigara sau o multime de apre-
cieri la ceea ce postezi. Ceea ce iti doresti, de fapt, este sd te simti altfel.

Sentimentele si emotiile ne dicteaza fie mentinerea starii in care ne
aflim, fie efectuarea unei schimbari. Ne ajutd sd alegem cea mai efici-
enta solutie. Neurologii au descoperit ci atunci cdnd emotiile si senti-
mentele noastre sunt disonante, ne pierdem abilitatea de a lua decizii.
Nu ni se semnalizeaza care actiune trebuie continuata si care trebuie
evitatd. Antonio Damasio, expert in neurostiinte, explica: ,Emotia este
cea care ne permite sé stabilim ce ne place, ce nu ne place sau ce ne este
indiferent®

Pe scurt, dorintele pe care le simti si obiceiurile pe care le perpetuezi
sunt, de fapt, incerciri de a-ti gestiona motivatiile fundamentale. De cate
ori un comportament va satisface o motivatie, va apérea dorinta de a-1
repeta. In timp, inveti c4 retelele de socializare te ajuta s te simti apre-
ciat sau cd YouTube te ajuta sa-ti uiti temerile. Obiceiurile sunt atractive
atunci cand le asociem unor senzatii placute, dar putem folosi aceasta
informatie in avantajul, nu in detrimentul nostru.

CUM SA-TI RESETEZI CREIERUL CA SA SE SIMTA
ATRAS DE OBICEIURILE DIFICILE

Poti transforma obiceiurile dificile in obiceiuri atrdgatoare dacd inveti
sa le asociezi cu experiente plicute. Uneori e nevoie doar de o usoara
schimbare de perspectivd. De exemplu, deseori discutam despre ceea
ce avem de facut intr-o anumita zi. Trebuie sa te trezesti dimineata
devreme, ca sd mergi la serviciu. Trebuie sa dai cateva telefoane unor
clienti. Trebuie sa pregatesti cina pentru familie.
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Acum imagineaza-ti ce ar insemna sd inlocuiesti cuvantul ,trebuie®
cu ,pot®

Poti si te trezesti dimineata devreme. Poti da un telefon unui client.
Poti pregiti cina pentru familie. Prin simpla inlocuire a unui cuvant, iti
schimbi perspectiva asupra evenimentelor. Faci tranzitia de la povara
la oportunitate.

Ideea esentiald este ca ambele versiuni ale realitatii sunt adevirate.
Trebuie si poti sé faci toate aceste lucruri. Putem gasi dovezi, orice per-
spectiva am alege.

Mi s-a spus la un moment dat, povestea unui barbat care se afla in
cirucior cu rotile. Cand a fost intrebat daci se obignuise sa fie imobilizat in
cérucior, el a raspuns: ,,Caruciorul nu ma imobilizeaza, ci imi ofer liber-
tate. Dacé nu l-as fi avut, ar fi trebuit sé stau in pat §i nu as fi putut iesi din
casd”. Aceastd perspectivi asupra situatiei i-a transformat complet viata.

Sublinierea partilor pozitive ale obiceiurilor reprezinta o modali-
tate usoara de a te reseta mental si de a te simti mai atras cdtre anumite
obiceiuri.

Activitatea fizici. Multi oameni asociaza miscarea cu o povara care
te seaca de energie si te epuizeaza. O poti privi si din perspectiva unei
modalitéti de a-ti dezvolta abilitatile si de a-ti consolida forma fizica.
Inloc si spui ,, Trebuie s4 fac jogging dimineata®, spune ,,E timpul si-mi
dezvolt anduranta si viteza®

Finantele. A economisi bani este de multe ori sinonim cu sacrificiul.
Insa vei asocia acest lucru mai degraba cu libertatea, nu cu limitarea,
atunci cand vei intelege un adevér simplu: cheltuind acum mai putin
decat céstigi, iti sporesti mijloacele financiare viitoare. Banii pe care ii
economisesti luna aceasta iti sporesc puterea de cumparare luna viitoare.

Meditatia. Oricine a incercat sa mediteze mai mult de trei secunde
stie cat de frustrant poate fi cand iti trece brusc prin minte un gand per-
turbator. Poti transforma frustrarea in placere, cand intelegi cd fiecare
intrerupere iti dd ocazia sa exersezi, reludnd de la inceput pasii tehnicii
de respiratie. Distragerile sunt bune, pentru ci ai nevoie de ele in exer-
sarea meditatiei.

Emotiile dinaintea meciului. Multi oameni sunt agitati inainte de
a sustine un discurs important sau inaintea unei competitii majore.
Respiratia si pulsul sunt mai intense, simturile se ascut. Dacé inter-
pretam aceste emotii in mod negativ, atunci ne simtim amenintati si
tensionati. Daca le interpretdm in mod pozitiv, avem reactii fluide si
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elegante. Poti reformula o propozitie de tipul ,,Sunt plin de nervozitate®
in ,,Sunt nerdbdaitor, si adrenalina ma ajutd sd ma concentrez®.

Aceste mici conversii ale perspectivei nu au nimic magic, dar pot
schimba emotiile pe care le asociem unor situatii sau obiceiuri.

Daca vrei sa ridici si mai mult stacheta, iti poti crea chiar ritualuri
motivationale. Exersezi asocierea unui obicei cu ceva care-ti creeazi
plécere, apoi utilizezi acel indiciu ori de cate ori vrei sd te motivezi.
De exemplu, dacd pui aceeasi melodie ori de cate ori faci sex, vei crea
o asociere intre melodie si actul sexual. Ori de cite ori vei dori s3 intri
intr-o stare de excitare, asculti melodia.

Ed Latimore, un scriitor din Pittsburg care practica boxul, a obtinut
rezultate pozitive utilizand o strategie similara, fira sa-si dea seama. ,,Ce
ciudat lucru am observat!®, spunea el. ,, Atunci cind scriu, nivelul meu
de concentrare creste doar dacid-mi pun castile, nici mécar nu trebuie
sa ascult muzica“ Fira si-si dea seama, se conditionase. La inceput isi
punea cdstile, asculta o piesa pe gustul sau, apoi se apuca de lucru. Dupa
ce a procedat asa de 5, 10, 20 de ori, gestul de a-si pune cistile a devenit
un indiciu pe care il asocia in mod automat cu starea de concentrare.
Apoi dorinta apirea de la sine.

Sportivii utilizeaza strategii similare ca s intre intr-o stare de spirit
favorabila performantei. De-a lungul carierei mele de jucétor de base-
ball, imi dezvoltasem un ritual particular de stretching si aruncare ina-
inte de fiecare meci. Intreaga secventi dura circa 10 minute, si ficeam
asta de fiecare data. Ma incilzeam pentru meci, dar, cel mai important,
ma pregateam mental. Am inceput sd asociez acest ritual cu starea de
competitivitate si concentrare. Chiar daci initial nu mé simteam moti-
vat, dupé ce imi incheiam ritualul eram ,,in nerv*

Poti adapta aceastd strategie aproape oricdrui scop. Sd spunem cé
vrei sa te simti mai fericit. Gaseste ceva care te umple cu adevarat de
bucurie — cum ar fi mangaierea animalului de companie sau o baie cu
spuma —, apoi construieste-ti o micd rutina inainte de a face ceea ce-ti
place. De exemplu, sa respiri adanc de cateva ori si sd zAmbesti.

Trei respiratii adanci. Zambeste. Mangaie-ti cainele. Repeta.

In cele din urm4, vei incepe si asociezi aceste secvente de respiratie
si zambet cu buna dispozitie. Va deveni un indiciu care se confundd cu
fericirea. Odati stabilita rutina, il vei putea folosi ori de cate ori simti
nevoia si-ti schimbi starea de spirit. Esti stresat la serviciu? Respira
adanc de trei ori si zAmbeste. Ti se pare trista viata? Respird adanc de trei
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ori si zambeste. Odaté format obiceiul, indiciul poate declansa dorinta,
chiar dacd nu are mare legdtura cu situatia initiala.

Secretul in descoperirea si remedierea cauzelor unui obicei negativ
este sd-i reformulezi asocierile definitorii. Nu e usor, dar daca iti poti
reprograma predictiile, poti transforma un obicei dificil intr-unul atractiv.

SUMAR DE CAPITOL

= Reciproca Legii a II-a a Schimbarii Comportamentale: actiunea
trebuie sa fie lipsitd de atractivitate.

= Orice comportament se bazeaza pe o dorinté aparenti si pe o
motivatie primard, profunda.

= Obiceiurile tale sunt solutii moderne ale unor dorinte ancestrale.

= Cauza obiceiurilor tale este, de fapt, predictia care le precede.
Predictia este urmata de emotie.

= Scoate in evidentd avantajele elimindrii unui obicei negativ, pen-
tru a-1 face sa pard neatragitor.

= Obiceiurile sunt atragitoare atunci cand le asociem unor sen-
timente pozitive, §i neatragdtoare atunci cand le asociem unor
sentimente negative. Creeazi un ritual motivational, ficand ceva
ce-ti place imediat inainte de efectuarea unui obicei dificil.

CUM SA CREEZI UN OBICEI POZITIV*

Legeal Indiciul trebuie sa fie vizibil
L1 Completeaza Fisa de Evaluare a Obiceiuri-
lor. Noteazi-ti obiceiurile actuale, ca si le
constientizezi.
1.2 Utilizeaza intentiile de implementare: Am sd

[ACTIUNE], la [MOMENT] si in [LOC].

13 Utilizeaza strategia de stratificare a obiceiurilor:
Dupi [OBICEI ACTUAL], am sd [OBICEI NOUJ.

1.4 Reproiecteazi-ti mediul personal. Scoate in evidentd
indiciile care declanseazé obiceiurile pozitive.
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Legeaall-a Actiunea trebuie sa fie atractiva

2.1 Utilizeazd strategia de asociere a tentatiei: coreleaza
o actiune care-ti place cu una de care ai nevoie.

2.2 Gaseste-ti un mediu social in care comportamentul
pe care doresti sa-1 adopti este considerat normal.

2.3 Creeazd-ti un ritual motivational. Fi ceva ce-ti place
imediat inainte de inceperea unui obicei dificil.

Legea a Ill-a Actiunea trebuie sa fie usor de efectuat

LegeaalIV-a Actiunea trebuie sa ofere satisfactie

CUM SA ELIMINI UN OBICEI NEGATIV

Inversarea Legii I Indiciul trebuie sa fie invizibil
15 Redu gradul de expunere. Elimind din
mediul tdu personal indiciile obiceiurilor
negative.
Inversarea Legii a II-a Actiunea trebuie sa fie lipsita de
atractivitate
2.4 Priveste lucrurile din altd perspectiva. Sub-

liniazd avantajele pe care le presupune evita-
rea unui obicei negativ.

Inversarea Actiunea trebuie sa fie dificil de efectuat
Legii a III-a

Inversarea Actiunea trebuie sa fie nesatisfacatoare
LegiialIV-a

* Poti descdrca o versiune PDF a acestor fise de pe www.atomichabits.
com/cheatsheet.



Legea a III-a

Actiunea trebuie sa fie usor
de efectuat






CAPITOLUL 11
Mergi cu pasi mici, dar
niciodata inapoi

In prima zi de curs, Jerry Uelsmann, profesor la Universitatea
Florida, a impartit studentii inscrisi la cursurile foto-video in doua
grupuri.

Cei aflati in partea stanga a clasei au fost inclusi in grupul numit
~cantitate. Ei aveau sa fie evaluati exclusiv in functie de cantitatea
de efort depusa. In ultima zi de curs, si-a punctat studentii in functie
de numirul de fotografii depuse. O suta de fotografii asigurau nota
maxima, 9o de fotografii — nota 9, optzeci de fotografii — nota 8,
s.a.m.d.

Tot asa, studentii aflati in partea dreapta a silii de curs au fost inclusi
in grupa denumita ,.calitate®. Ei aveau si fie evaluati in functie de calita-
tea lucrarilor. Era suficient sa predea o singura fotografie pe tot parcur-
sul semestrului, insa, pentru a lua nota 10, aceasta trebuia s se apropie
de perfectiune.

La predarea materialelor, a fost surprins sa descopere ci toate foto-
grafiile bune apartineau grupului ,cantitate. Pe parcursul semestrului,
studentii fusesera ocupati sa faca fotografii, sa experimenteze diverse
compozitii si tehnici de iluminare, s testeze diverse metode de deve-
lopare in camera obscurd, invitand astfel din greseli. In procesul exe-
cutarii celor 100 de fotografii au castigat experientd. Pe de altd parte,
grupul ,calitate” nu a facut altceva decat sd bata pasul pe loc, speculand
asupra definitiei perfectiunii. In cele din urma, membrii acestuia nu
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au avut prea multe de prezentat, in afara citorva teorii neverificate si a
unor fotografii mediocre>+.

Te impotmolesti foarte usor incercind sa stabilesti care este planul
ideal al schimbarii: cea mai rapida cale de a slabi, cel mai bun program de
modelare a masei musculare, solutia ideald pentru recreere. Suntem atét
de preocupati sa gasim cea mai bund strategie, incit nu ne hotdram sa
actiondm. Asa cum spunea Voltaire, ,Mai binele este dusmanul binelui®.

In viziunea mea, este o diferenti intre a te pregiti si a actiona.
Cele doua variante par a fi identice, dar ele nu sunt deloc asa. Cand
te pregatesti, planifici, faci strategii si inveti. Toate acestea sunt lucruri
bune, insi nu produc rezultate.

Actiunea, pe de altd parte, este un tip de comportament care ofera
rezultate. Dacd imi conturez 20 de idei pentru articolele pe care vreau
sd le scriu, inseamna ca ma pregitesc. Dar daca mi apuc efectiv de scris,
atunci actionez. Dacd mi documentez in privinta celei mai bune diete si
citesc citeva cirti pe marginea acestui subiect, ma pregitesc. Insi atunci
cand servesc efectiv o portie de méncare sénitoasd, actionez.

Uneori pregitirile sunt utile, dar, in sine, ele nu vor produce rezul-
tate. Nu conteazd de cate ori mergi sa vorbesti cu antrenorul personal,
doar ficand asta nu vei atinge o bund forma fizica. Numai actiunea de
a face exercitii fizice va produce rezultatele pe care le doresti.

Dar daci ele nu aduc rezultate, de ce mai facem pregitiri? Uneori,
pentru cd avem nevoie de un plan sau pentru a mai invata cate ceva.
Insi, de cele mai multe ori, facem acest lucru deoarece ne di senzatia ci
facem progrese, protejandu-ne astfel de riscul esecului. Cei mai multi
dintre noi am devenit experti in evitarea criticilor. Nu ne simtim bine
cand esudm sau cand suntem judecati de ceilalti, asa ca preferam evi-
tarea situatiilor care comporta acest risc. Iatd, deci, motivul principal
pentru care ne impotmolim in etapa pregitirilor §i nu actionam: vrem
sa amandm momentul esecului.

Exista tendinta de a crede ca pregitirile reprezinta totusi un progres.
De exemplu: ,,Am avut cateva discutii cu potentiali clienti. E bine. Sunt
pe drumul cel bun®. Sau: ,,imi vin tot felul de idei despre cartea pe care
vreau s-o scriu. Lucrurile incep s se lege®.

24 O poveste similard este istorisitd in cartea Art & Fear, scrisa de David Bayles
si Ted Orland. Am adaptat-o aici cu permisiunea autorilor. Vezi notele finale pen-
tru mai multe explicatii. (N.a.)
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Ti se pare ci ai ficut ceva. In realitate ins3, doar te pregitesti s faci
ceva. Cand pregatirea devine o forma de amanare, chiar trebuie sé faci o
schimbare. Evita sa ramai blocat in etapa planificirii. Trebuie sa actionezi.

In formarea unui obicei, cheia este repetitia, nu perfectiunea. Nu tre-
buie si studiezi toate detaliile unui obicei nou. Trebuie doar sé exersezi.
Aceasta este prima concluzie a Legii a III-a: repetitia e mama invatéturii.

IN CAT TIMP SE FORMEAZA UN NOU OBICEI?

Formarea obiceiurilor este procesul prin care un comportament devine
progresiv automat prin intermediul repetitiei. Pe masura ce repeti o
actiune, creierul isi modifica structura tot mai mult, pentru a deveni
eficient in efectuarea ei. Neurologii numesc acest fenomen potentare pe
termen lung, termen care se refera la consolidarea retelelor neuronale
din creier in functie de tiparele recente de activitate. Cu fiecare repetitie,
comunicarea intracelulari este tot mai eficientd, iar retelele neuronale
se consolideaza. Descris pentru prima datd de neuropsihologul Donald
Hebb in 1949, acest fenomen este cunoscut sub numele de Legea lui
Hebb: ,,Neuronii care se activeaza simultan isi consolideaza sinapsa“

Repetarea unui obicei conduce la schimbiri fizice vizibile la nivel
cerebral. La muzicieni, cerebelul — crucial in executarea unor functii
motorii cum ar fi migcarea degetelor pe corzile chitarei sau viorii — este
mai dezvoltat decat in cazul oamenilor care nu canti la instrumente muzi-
cale. Matematicienii, pe de altd parte, au mai multd materie cenusie in
lobul parietal inferior, al cérui rol este foarte important in calcul si analizd
numericd. Dimensiunea acestuia este direct proportionald cu cantitatea
de timp dedicaté studiului matematicii. Cu cit un matematician este mai
experimentat si mai in vérsta, cu atat materia cenusie este mai dezvoltata.

Cand oamenii de stiintd au analizat creierul unor soferi de taxi din
Londra, au descoperit cd hipocampul — regiunea cerebrald care se ocupa
cu memoria spatiald — este semnificativ mai mare decat la persoanele
care au alte profesii. Inc3 si mai fascinant, hipocampul isi reduce dimen-
siunile in cazul soferilor pensionati. Asa cum musculatura se modifica
in urma antrenamentului de fortd, unele regiuni ale creierului se adap-
teaza daci sunt folosite si, in caz contrar, se atrofiaza.

Bineinteles, importanta repetitiei in formarea obiceiurilor a fost recu-
noscuti cu mult inainte de descoperirile cercetarilor neurologice. In
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1860, filosoful englez George H. Lewes observa: ,,Invitarea unei limbi
strdine, a unui instrument muzical sau invatarea efectuirii unor miscari
neobisnuite prezintd dificultiti deoarece canalele prin care trebuie si
treacd fiecare senzatie nu sunt inca stabilite; dar, dupa ce repetitiile cro-
iesc calea, aceastd dificultate dispare; actiunile devin atat de automate,
incét pot fi executate chiar si atunci cand ne gandim la altceva® Logica
si dovezile stiintifice sunt in consens: repetitia este o forma a schimbarii.
De fiecare data cind repeti o actiune, activezi un anumit circuit
neural asociat acelui obicei. Asta inseamna ca repetitia este pur si sim-
plu una dintre cele mai importante etape ale formarii unui nou obi-
cei. Datoritd acestui lucru, studentii care au facut o suta de fotografii
si-au perfectionat abilitatile, iar cei care doar au teoretizat pe marginea
perfectiunii, nu. Grupul ,,calitatii“ s-a angajat intr-o practica activa, cela-
lalt in invatare pasiva. Unul s-a axat pe actiune, celdlalt pe pregitire.
Toate obiceiurile urmeaz o traiectorie similara, de la practici intensa
la comportament automat, proces cunoscut sub numele de automati-
zare. Automatismul este capacitatea de a efectua un comportament in
mod reflex, si se realizeazi atunci cind inconstientul preia sarcina. O
reprezentare graficd a acestui proces ar arata in felul urmator:

LINIA OBICEIULUI

1 ;

4 — — = = = = — — — — — Curba obiceiului

Automatizare

Repetitii

Figura 11. La inceput (punctul A), un obicei necesita o cantitate sem-
nificativi de efort si concentrare pentru a fi efectuat. Dupi céteva repe-
tdri (punctul B) dificultatea dispare, dar un oarecare nivel de atentie
constienta este necesar totusi. Dupa ce actiunea a fost repetata suficient
(punctul C), obiceiul va fi mai degraba automat decét constient. Dupd
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trecerea acestui prag (curba obiceiului), comportamentul se va mani-
festa intr-un mod mai mult sau mai putin non-constient. Se formeaza
un nou obicei.

Mai jos se afld o reprezentare stiintificd a nivelului de automatizare
al obiceiului zilnic de a merge pe jos timp de 10 minute. Graficul, pe
care oamenii de stiintd il numesc curbd de invdtare, dezvaluie un ade-
var important al schimbarii comportamentale: formarea unui obicei
depinde de frecventd, nu de timp.

Automatizare

MERS PE JOS ZILNIC 10 MINUTE
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Figura 12. Acest grafic descrie comportamentul unei persoane care si-a
format obiceiul de a merge zilnic pe jos timp de 10 minute. Observati
cé odatd cu frecventa repetitiei creste si gradul de automatizare, ajun-
gandu-se ca, la un moment dat, comportamentul sa devina cat se poate

de usor si automat.

Una dintre cele mai frecvente intrebari care mi se adreseazi este
urmitoarea: ,,Cat timp este necesar formarii unui nou obicei?* Intreba-
rea corecta insa, este urmatoarea: ,,De cdte ori trebuie sa repet un com-
portament, pentru ca el sa devind un obicei?“ Cu alte cuvinte, de cate
ori trebuie repetat ca sa devind automat?
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Timpul nu are nimic magic cind vine vorba de formarea unui obicei.
Nu conteazi ci au trecut 21, 30 sau 100 de zile. Ceea ce conteazi este
de cate ori repeti. Poate ca repeti ceva de doud ori in 30 de zile, sau de
200 de ori. Frecventa este cea care face diferenta. Obiceiurile tale actu-
ale sunt comportamente reluate de sute, daca nu chiar de mii de ori.
Formarea unui obicei nou solicita acelasi nivel de regularitate. Pentru
ca un comportament si ti se intipareascéd ferm in minte si sd depésesti
Curba Obiceiului trebuie si ai suficiente incercari reusite.

In practica, nu conteazi in cat timp un comportament va deveni
automat. Ceea ce conteaza este s intreprinzi actiunile necesare progre-
sului. Dacd o actiune este complet automatd este mai putin important.
Pentru a-ti forma un obicei, este necesar sa actionezi. Iar modalitatea
cea mai eficienta de a trece la actiune este sa aplici Cea de-a Treia Lege
a Schimbarii Comportamentale: actiunea trebuie sd fie usor de efectuat.
In capitolul urmitor iti voi arita cum si faci acest lucru.

SUMAR DE CAPITOL

= Legea a IlI-a a Schimbdrii Comportamentale este urmatoarea:
actiunea trebuie sa fie usor de efectuat.

= Cea mali eficientd forma de invitare este repetitia, nu planificarea.

» Concentreazi-te asupra actiunii, nu asupra pregitirilor premer-
gdtoare.

= Formarea obiceiurilor este procesul prin care un comportament
devine progresiv automat, prin repetitie.

» Timpul pe care il dedici formarii unui obicei nu este la fel de
important ca regularitatea cu care il repeti.



CAPITOLUL 12
Legea efortului minim

In cartea sa, Guns, Germs and Steel (,, Arme, microbi si otel“), pen-
tru care a primit premiul Pulitzer, antropologul si biologul Jared
Diamond subliniaza un detaliu simplu: continentele au forme diferite.
La prima vedere, acesta este un aspect mai degraba evident si lipsit de
semnificatie, dar se pare cd acest lucru a influentat enorm comporta-
mentul uman.

Axa principali a celor doud continente americane este orientata
de la nord spre sud. Adica suprafata terestrd a Americii este ingusta
si se desfasoara preponderent in plan longitudinal. Acelasi lucru este
valabil si pentru Africa. Suprafata terestrd care uneste Europa, Asia si
Orientul Mijlociu, pe de alti parte, este orientata preponderent in plan
latitudinal, de la est la vest. Potrivit lui Diamond, aceastd diferenta
de forma a jucat un rol major in raspandirea agriculturii de-a lungul
secolelor.

Cand agricultura a inceput sd se raspandeasca pe glob, fermierilor
le-a fost mai usor si se extinda pe axa est-vest, decit nord-sud. Acest
lucru se datoreaza faptului c4, la nivel latitudinal, clima, lumina solari,
precipitatiile si anotimpurile sunt relativ similare. Asta le-a permis fer-
mierilor din Europa si Asia sd-si extinda culturile de-a lungul fasiei
terestre cuprinse intre Franta si China.
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FORMA RASPANDIRII AGRICULTURII

Orientare est-vest

Orientare nord-sud

Figura 13. Axa principali a Europei si Asiei se intinde de la est la vest.
Cea a continentelor americane, precum si a Africii, este orientatad de
la nord la sud. Ceea ce inseamna ca pe axa continentelor americane
existd o variatie mai mare a climei comparativ cu axa Europei si a Asiei.
Actiunile fermierilor — pe parcursul a sute sau chiar mii de ani — au
fost limitate de gradul de dificultate al mediului.

Clima variazd mai mult cidnd calatoresti de la nord spre sud.
Gandeste-te cat este de diferitd clima din Florida fata de cea din Canada.
Poti fi cel mai talentat fermier din lume, asta nu te va ajuta deloc sa
cresti portocale de Florida in clima rece a Canadei. Zapada nu tine loc
de sol. Ca si se extindé pe axa nord-sud, fermierii au fost nevoiti sa-si
diversifice culturile in functie de clima.

Drept rezultat, agricultura s-a propagat de doua-trei ori mai repede
in Asia si Europa, decit pe axa America de Nord-America de Sud. Pe
parcursul citorva secole, aceastd mica diferenta a avut un impact urias.
O productie mai mare de hrand a dus la cresterea mai rapidi a populatiei.
Cu efective umane mai numeroase, populatiile din Europa si Asia si-au
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putut construi armate mai puternice si tehnologii mai avansate. Aceste
schimbari au avut inceputuri modeste, agricultura s-a extins putin mai
mult, populatia a crescut putin mai repede, dar diferentele s-au acumu-
lat substantial in timp.

Réspandirea agriculturii ne oferd un exemplu al Celei de-a Treia Legi
a Schimbirii Comportamentale aplicate la scari globala. Intelepciunea
populari ne invata cd motivatia sta la baza schimbarii. Daca iti doresti
cu adevdrat, vei actiona. Adevirul insa este ca motivatia noastrd reala
e si lenevim si si facem numai ce ne place. In ciuda a ceea ce incearci
sa te convingd cel mai productiv agent comercial, nu este o strategie
proasta, ci una inteligenta.

Energia este valoroasd, iar creierul a invatat s-o conserve ori de céte
ori e posibil. Este in natura umand sa urmam Legea Efortului Minim,
astfel incat ori de céte ori trebuie sa ia o hotdrare, oamenii vor gravita
in mod natural in jurul optiunii care solicita cel mai mic efort*. De
exemplu, este mai simplu si-ti extinzi ferma spre est, unde vei putea
cultiva aceleasi plante, decat spre nord, unde clima este diferitd. Dintre
toate actiunile pe care le putem intreprinde, vom actiona in directia
care promite valoare maxima si efort minim. Suntem motivati sa facem
ceea ce e usor.

Orice actiune necesitd un consum de energie. Cu cat solicita mai
multd energie, cu atat probabilitatea de a fi efectuata scade. Daci ti-ai
propus si faci 100 de flotari pe zi, asta presupune un consum semni-
ficativ. La inceput, cand esti motivat §i entuziast, iti vei gasi energia
necesard. Dar, dupa cateva zile, un efort atat de mare ti se va pérea epu-
izant. Pe de altd parte, dacd iti mentii obiceiul de a face o flotare pe zi,
cantitatea de energie consumata este una neglijabila. $i cu cat un obicei
are nevoie de mai putina energie, cu atat probabilitatea de a-1 pune in
practicd este mai mare.

Analizeazé-ti actiunile care iti ocupa cel mai mult timp si vei vedea
céd au un nivel de motivatie foarte scizut. Obiceiuri precum acela de a

* Acesta este un principiu fundamental al fizicii, Principiul Actiunii Minime,
care afirma ci traiectoria corectd dintre doud puncte trebuie sa fie aceea care nece-
sita cel mai mic consum de energie. Acest principiu simplu sta la baza legilor uni-
versale — de la aceastd idee se pot explica legile mecanicii si cele ale relativitatii.
(N.a.)
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naviga pe internet, de a-i verifica e-mail-ul sau de a privi la televizor
iti rapesc foarte mult timp si nu necesité efort. Sunt extrem de comode.

Intr-un fel, orice obicei este un obstacol pe care trebuie sa-1 depasesti
ca sd obtii ceea ce-ti doresti. Dieta este efortul pe care trebuie si-1 faci
pentru o forma fizica buna. Meditatia este efortul pe care trebuie sa-1 faci
pentru a atinge o stare de calm. Si tii un un jurnal este efortul pe care
trebuie sd-1 faci pentru a-ti pune gandurile in ordine. Tu nu iti doresti
obiceiul, ci rezultatul pe care ti-1 furnizeaza el. Cu cat obstacolul este
mai mare — cu alte cuvinte, cu cét actiunea este mai dificila —, cu atat
mai greu e sd atingi obiectivul dorit. De aceea este crucial si-ti faci obi-
ceiurile mai usoare, astfel incét sa le efectuezi si atunci cand nu ai chef.
Daca vei reusi sé-ti faci obiceiurile pozitive mai comode, probabilitatea
de a nu le abandona este mai mare.

Dar hai sd ne gandim la momentele cdnd procedam exact pe dos.
Dacé suntem atat de lenesi, cum se explica faptul ci unii reusesc sa
creasca un copil, sa porneascé o afacere sau si escaladeze Everestul?

Desigur, esti capabil sa faci si lucruri dificile. Problema este ca uneori
esti dispus si le faci, alteori abandonezi. In zilele complicate, este esential
sa existe cat mai multe elemente favorabile, astfel incat sa poti depasi
dificultitile cu care viata ne confruntd in mod firesc. Cu cat dificultatile
sunt mai mici, cu atat mai usor va iesi la iveald partea puternici a sine-
lui tdu. Ideea din spatele Celei de-a Treia Legi ale Schimbdrii Compor-
tamentale nu este sa faci doar lucruri usoare. Ideea este sa reduci pe cét
posibil dificultatea obiceiului in prezent, ca sa poti produce rezultate
pe termen lung.

CUM SA AI REZULTATE MARI CU UN MINIMUM DE
EFORT

Imagineaza-ti un furtun de apé indoit la mijloc. Apa poate trece prin
indoitura, dar nu in cantitate mare. Daca vrei sa maresti debitul de apa
care trece prin indoitura, ai doud variante: prima este si deschizi robi-
netul la maximum, astfel incat apa sa-si forteze iesirea. A doua varianta
este sd indrepti furtunul si sé lasi apa sa treaca.

Incercarea de a-ti injecta mai multd motivatie pentru a pastra un obi-
cei este similard incercarii de a forta curgerea apei deschizédnd robinetul
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la maximum. Poti s-o faci, dar necesitd mult efort si amplifici nivelul
de tensiune din viata ta. Pe de alta parte, simplificarea obiceiurilor este
similara indreptarii furtunului de apa. In loc s3 incerci si depisesti un
obstacol, il diminuezi.

Una dintre metodele cele mai eficiente de a reduce obstacolele aso-
ciate unui obicei este si-ti reproiectezi ambientul. In Capitolul 6 am
discutat despre strategia de amenajare a spatiului personal in scopul
evidentierii indiciilor, insi existd si optiunea de a-1 optimiza, pentru a-ti
face actiunile mai usoare. De exemplu, atunci cand iei hotararea sa-ti
insusesti un obicei nou, cel mai bine este sa alegi un loc care se alini-
azd rutinei tale zilnice. Obiceiurile se formeazd mai usor atunci cand
sunt integrate in fluxul obisnuit al activitatilor noastre. Probabilitatea
de a face sport este mai mare daci sala de fitness se afla in drumul tau
spre casd, pentru ca iti va fi la indemana. Prin comparatie, dacd sala se
situeaza pe alt traseu decit cel pe care te intorci de la serviciu in mod
obisnuit — fie si la citeva strazi distanta —, va trebui sd te abati din
drum ca sa ajungi acolo.

O strategie inca si mai eficienta este sd reduci inconvenientele
mediului de acasé sau de la birou. De foarte multe ori, incercam sa
ne formam obiceiuri intr-un ambient nepotrivit. Incercim si tinem
diete drastice, dar iesim la cini cu prietenii. Incercim s scriem o carte
in atmosfera haoticé de acasi. Incercim si ne concentrim in timp ce
ne verificim telefonul intesat de optiuni distractive. Ne putem sim-
plifica existenta. Putem inldtura elementele care ne trag inapoi. Exact
cum au procedat producitorii de aparaturi electronica din Japonia,
in anii 1970.

Intr-un articol publicat in revista New Yorker, intitulat ,Mereu
mai bun®, James Suroweicki scria: ,,Firmele japoneze pun accent pe
ceea ce se numeste productie de tip lean, adica inlaturarea sistema-
ticd a risipei de orice natura in contextul procesului de productie,
incluzand aici reproiectarea spatiilor de lucru, astfel incat muncito-
rii sa nu-si piardd timpul invartindu-se mereu dupa instrumentele
de lucru. Rezultatul a fost acela cé fabricile japoneze au devenit mai
eficiente, iar produsele lor, mai fiabile decat cele americane. In 1974,
solicitarile de service pentru televizoarele color americane erau de
cinci ori mai numeroase decat cele inregistrate de producatorii japo-
nezi. Pand in 1979, americanilor le lua de trei ori mai mult timp si
asambleze produsele®
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Imi place s numesc aceasti strategie adunare prin scidere*. Com-
paniile japoneze au cdutat toate elementele de conflict din procesul de
productie si le-au eliminat. Reducénd efortul inutil, ei si-au inmultit
clientii si profitul. In mod similar, atunci cand inliturim elementele
de conflict care ne submineaza timpul si energia, vom realiza mai
mult cu mai putin efort. (Acesta este unul dintre motivele pentru
care ordinea ne dd o senzatie atat de plicutd; avansam si, in acelasi
timp, reducem incarcitura cognitiva cu care ne impovireaza mediul
in care trdim.)

Daci te uiti la produsele pe care te-ai obisnuit sa le folosesti, vei
observa céd una dintre calititile esentiale ale acestor bunuri si servicii
este aceea ca-ti usureaza viata. Serviciile de livrare iti salveaza timpul
irosit la cumparituri. Retelele de socializare te scutesc de etapa dificila
a prezentarilor. Serviciile ride-sharing®” reduc dificultatea deplasarii.
E-mail-ul reduce timpul irosit cu expedierea unei scrisori prin posta.

Asemenea producatorului japonez de televizoare care si-a repro-
iectat spatiile de lucru pentru a reduce miscérile inutile, companiile de
succes si-au reproiectat produsele, pentru a le automatiza sau optimiza
functionarea pe cét posibil. Au redus detaliile formularelor de com-
pletat, au simplificat etapele inregistrarii unui cont, au livrat produse
cu instructiuni usor de urmat sau le-au prezentat clientilor mai putine
optiuni.

Cand s-a lansat primul sistem audio cu activare vocala — cum ar fi
Google Home, Amazon Echo sau Apple HomePod —, am intrebat un
prieten de ce prefera acest produs. Mi-a raspuns ca e mai simplu sd dai
o comanda vocaléd de genul ,,muzici country“ decét sa scoti telefonul,
sa deschizi o aplicatie si sa selectezi o piesa. Desigur, cu doar cativa ani
in urma, accesarea unui playlist nelimitat de piese muzicale era foarte
convenabil, comparativ cu vremurile in care trebuia sa mergi la maga-
zin §i sa cumperi un CD. Companiile cautd permanent simplificarea
etapelor in obtinerea unui rezultat.

26 Aceastd expresie este folositd si in mediul de afaceri sau in sport, atunci cind
se procedeazi la eliminarea unui jucitor pentru a face echipa sa devina mai puter-
nici. (N.a.)

*7  Companii (si aplicatii) care faciliteaza folosirea in comun a unui vehicul
(automobil, bicicleta etc.) de citre persoane care merg in aceeasi directie, pentru
a-si reduce costurile de transport (vezi BlaBlaCar etc.). (N.t.)
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Astfel de strategii sunt utilizate eficient §i in administratiile guver-
namentale. Cand guvernul britanic a vrut sa imbunatiteascd rata de
colectare a impozitelor, a schimbat metoda de accesare a unei pagini
web, de unde cetatenii trebuiau sa-si descarce formularele, cu un sis-
tem de conectare directd la formular. Prin simpla eliminare a acestei
etape, rata de colectare a crescut de la 19,2% la 23,4%. Intr-o tari ca
Marea Britanie, aceasté diferentd de procente inseamna venituri fiscale
de milioane de lire.

Ideea esentiala este sa creezi un ambient in care sd nu-ti fie greu sa
faci ce ti-ai propus. Cea mai mare problema in adoptarea unor obiceiuri
pozitive este sa le reduci dificultatile si sé le sporesti pe cele ale obice-
iurilor negative.

OPTIMIZEAZA-TI SPATIUL PERSONAL

Oswald Nuckols, un programator din Natchez, Mississippi, este una din-
tre persoanele care au inteles importanta optimizarii spatiului personal.

Nuckols si-a facut din obiceiul de a péstra curatenia o strategie pe
care o0 numeste ,,resetarea camerei‘. De exemplu, ciAnd nu se mai uité la
televizor, el pune telecomanda pe comoda TV, asazi in ordine pernele
canapelei si impatureste patura. Dupé ce coboara din masina, arunca
gunoiul. De cate ori merge la dus, curata toaleta in timp ce se incéilzeste
apa. (Cum spune el, ,,Este cel mai bun moment de a curita vasul de toa-
letd, pentru cd oricum dupa aceea faci dus“) Scopul resetarii camerelor
nu este doar acela de a face curitenie dupa fiecare actiune, ci si de a te
pregati pentru cea care urmeaza.

»Céand intru intr-o incépere, totul este in ordine®, spune Nuckols.
»Pentru ci fac zilnic curatenie, lucrurile sunt bine intretinute... Oamenii
cred ci muncesc din greu, dar eu de fapt sunt un lenes. Ins un lenes
proactiv, economisesc o groazi de timp.“

Ori de cate ori organizezi un spatiu dedicat unui scop anume, il opti-
mizezi, usurandu-ti actiunea ulterioara. De exemplu, sotia mea tine o
cutie cu felicitédri pentru orice ocazie — zi de nastere, nunta, absolvire
etc. Ori de cate ori este nevoie, alege felicitarea potrivita si o expediaza.
Isi aminteste intotdeauna si trimiti felicitdri, pentru ci le-a asezat la
indemana. Ani la rind, eu am fost tocmai contrariul ei. De céte ori vreo
cunostinta aducea pe lume un copil, ma gindeam: , Trebuie sa trimit
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o felicitare®. Dar treceau siptamanile si, pana cand imi aminteam sa
cumpar una, era deja prea tarziu. Nu a fost deloc usor sa-mi insusesc
acest obicei.

Exista multe modalitati de a-ti optimiza mediul, ca sa-ti simplifici
actiunile. Daca vrei sa prepari un mic dejun sénatos, pune tigaia pe ara-
gaz si oliviera pe masd si pregiteste de cu seara farfuriile si ustensilele de
care ai nevoie. Cénd te trezesti, prepararea micului dejun devine usoara.

= Vrei sd desenezi mai mult? Asazi-ti pensulele, creioanele, plansele
si ustensilele de desen pe birou, la indeména.

= Vrei sd faci mai multd miscare? Pregateste-ti din timp treningul,
tenisii, rucsacul si sticla cu apa.

= Vrei s mananci mai sanatos? Taie fructele si legumele cubulete
si pune-le in caserole, astfel iti va fi la indemana sa servesti o gus-
tare sanatoasa in timpul saptamanii.

Exista modalitati simple de eliminare a dificultdtilor unui obicei
pozitiv.

De asemenea, poti aplica reciproca acestui principiu, optimizandu-ti
spatiul personal pentru a ingreuna obiceiurile negative. Daca ti se pare ca
te uiti prea mult la televizor, de exemplu, scoate-1din priza dupa fiecare
utilizare. Bagi-1 in prizd numai atunci cand spui cu voce tare numele
emisiunii tale preferate. Aceastd metoda creeazi o dificultate suficienta
pentru a preveni pierderea nejustificata a timpului in fata televizorului.

Daci nici asta nu e indeajuns, mai poti face un lucru. Scoate televi-
zorul din priza si bateriile din telecomandé dupa fiecare utilizare, iar
asta iti va ingreuna obiceiul, intarziindu-I cu alte zece secunde. Iar daca
esti pregitit si pentru mésuri ceva mai dure, pune televizorul intr-un
dulap dupa fiecare utilizare. Atunci vei fi sigur ca-l vei scoate numai
cand vrei cu adevdrat sa urmaresti ceva. Cu cat dificultétile intdmpi-
nate in efectuarea unei actiuni sunt mai mari, cu atit probabilitatea de
a fi repetatd scade.

De cate ori este posibil, imi las telefonul in alta camera, pana la
orele pranzului. Cand il am langd mine, il accesez toata dimineata, fara
niciun motiv. Ins3 cand se afl in alt3 incipere, rareori m gandesc la
el. Si este o piedica suficienta aceea de a mé duce in alta camera, ca sé-1
iau fird un motiv anume. In consecintd, dimineata castig 3-4 ore de
lucru neintrerupt.
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Daci a-ti pune telefonul in alta incapere nu este suficient, roaga-ti
un membru al familiei sau un prieten sa-1 ascundé timp de cateva ore.
Roagad un coleg si-1 tina pe biroul lui toatd dimineata i sa ti-1 inapo-
ieze la pranz.

Este de-a dreptul remarcabil cat de simplu e sa previi un compor-
tament nedorit. Cand imi agez berea in spatele altor alimente din fri-
gider, unde nu o pot vedea, beau mai putin. Cand sterg aplicatiile de
social media din telefon, trec sdptdmani intregi pana mi le reinstalez
si le accesez din nou. O dependenta grava nu poate fi eliminata prin
astfel de trucuri, insd pentru multi dintre noi, un mic obstacol poate
face diferenta dintre mentinerea unui obicei pozitiv si recidivarea unuia
negativ. Imagineazd-ti impactul cumulativ a zeci de astfel de schimbari
minore si al unui mediu care favorizeazd comportamentele pozitive,
ingreunandu-le pe cele negative.

Dacé vrem sd ne schimbam comportamentul ca individ, parinte,
antrenor sau lider, trebuie sé ne punem noua ingine urmétoarea intre-
bare: ,Cum as putea si-mi reproiectez mediul personal, astfel incat si-mi
fie mai usor sa fac ce mi-am propus?“ Reproiecteaza-ti viata astfel incat
actiunile care conteaza cel mai mult si devina si cele mai usoare.

SUMAR DE CAPITOL

= Comportamentul uman urmeaza Legea Efortului Minim. Gra-
vitaim in mod natural in jurul optiunilor care solicitd un efort
cat mai redus.

» Creeaza-ti un ambient care te ajuti, pe cat posibil, sa faci ceea
ce ti-ai propus.

» Diminueazi dificultétile asociate comportamentelor pozitive.
Obiceiurile ti se vor parea usor de pus in aplicare cand efortul
implicit este mic.

= Sporeste dificultatile asociate obiceiurilor negative. Obiceiurile i
se vor parea dificile atunci cdnd efortul implicit este unul mare.

= Optimizeazé-ti spatiul personal, ca si-ti usurezi actiunile.



CAPITOLUL 13
Cum sd eviti amanarile cu ajutorul
»Regulii celor Doua Minute”

Twyla Tharp este recunoscuti ca fiind una dintre cele mai mari dan-
satoare si coregrafe ale erei moderne. In 1992 i s-a acordat Premiul
MacArthur, cunoscut si sub numele ,,Bursd de Geniu® iar in cea mai
mare parte a carierei a sustinut turnee internationale prin care si-a pus
in scend coregrafia originala. Twyla considera ca succesul ei se datoreaza
unor obiceiuri zilnice cat se poate de simple.

»La inceputul fiecarei zile urmez un ritual®, spune ea. ,Ma tre-
zesc la ora 5:30 dimineata, imi pun treningul, jambierele, hanoracul si
sapca. les din apartamentul meu din Manhattan, opresc un taxi, ii spun
soferului s mé duci la sala de fitness Pumping Iron de la intersectia
First Avenue cu strada 91, unde ma antrenez timp de doua ore. Ritualul
nu este stretching-ul sau antrenamentul de fortd din fiecare dimineata,
ci taxiul. Cand ii comunic soferului destinatia, imi completez ritualul.
E un gest simplu, dar, pentru ci-1 fac in fiecare dimineata, asta il trans-
forma in rutind — e repetabil, usor de realizat. Riscul de a-1 abandona
sau de a-1 modifica se reduce in felul acesta. Este un element in plus in
arsenalul rutinei mele, §i unul in minus la care sa mé gandesc.”

Poate cd obiceiul de a lua taxiul in fiecare dimineati nu e mare lucru,
dar este un exemplu splendid al Celei de-a Treia Legi a Schimbarii Com-
portamentale.

Cercetitorii estimeaza ca 40-50% dintre actiunile pe care le intre-
prindem sunt executate din obisnuinta. E un procent substantial, dar
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adevarata cotd de influentd a obiceiurilor noastre este mai mare decat
o reflectd aceste procente. Obiceiurile sunt niste optiuni automate, care
ne influenteaza deciziile constiente ulterioare. Da, un obicei poate fi pus
in practicd in numai cateva secunde, insa ne poate influenta minute sau
chiar ore dupa aceea.

Obiceiurile pot fi comparate cu benzile de intrare pe autostrada. Te
conduc pe o pista si, fara sa-ti dai seama, te-ai inscris pe ruta urmato-
rului comportament. Se pare ci e mai simplu si continui ceea ce faci,
decit sa incepi ceva diferit. Urmaresti un film prost timp de doua ore.
Rontii cite ceva, chiar daci esti situl. Iti verifici telefonul ,,pentru o
secunda“ si te trezesti ci ai pierdut 20 de minute cu ochii in ecran. in
felul acesta, actiunile pe care le efectuezi de multe ori in mod automat
iti determina alegerile constiente.

In fiecare seard, un mic moment — petrecut de reguld in jurul orei
17:15 — imi modeleaza restul zilei. Cand sotia mea vine de la serviciu,
fie ne schimbam in trening si mergem la sala, fie stam pe canapea,
comandidm mancare indiana si ne uitim la serialul La birou®®. Daci
ritualul Twylei Tharp este si ia taxiul, al meu este sa ma imbrac in tre-
ning. Daca imi schimb hainele, stiu cd actiunea de a face miscare se va
produce. Orice actiune ulterioard — sosirea la sala de fitness, alegerea
tipului de exercitii, ridicarea greutatilor — este mai usoara, pentru ca
am facut deja primul pas.

In fiecare zi, existi 0 multime de momente care ne influenteazi major.
Eu numesc aceste mici optiuni momente decisive. Momentul in care
decizi intre a face o comanda si a pregiti cina. Momentul in care alegi
intre a conduce masina si a folosi bicicleta. Momentul in care decizi
sa-ti faci temele sau sé apuci consola jocului video. Aceste optiuni sunt
rascruci de drumuri.

Momentele decisive iti determind identitatea viitoare. De exemplu,
intrarea intr-un restaurant reprezintd un moment decisiv, pentru ca va
determina ce manénci la masa de pranz. Practic, tu decizi ce alegi din
meniu, dar nu poti comanda decét ce se afla acolo. Daca intri intr-un
restaurant in care se servesc specialitdti din carne, poti alege muschi de
vitd sau costitd, dar nu sushi. Optiunile tale sunt limitate de meniu si
de alegerile tale anterioare.

28 Ca s fiu sincer, si varianta asta suna grozav. (N.a.)
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Ne limiteaza locul cétre care ne-au indreptat propriile obiceiuri. De
aceea gestionarea momentelor decisive de pe parcursul zilei este atat
de importanti. O zi este compusé dintr-o multime de momente, dar
numai optiunile la care apelam din obisnuintd determini drumul pe
care ne inscriem.

Obiceiurile sunt linia de plecare, nu linia de sosire: ele reprezinta
taxiul, nu sala de fitness.

MOMENTE DECISIVE
zi buna
A
alegere proastd alegere

\ bund —2
alegere

buna

alegere bund
zZi proasta

Figura 14. Diferenta dintre o zi buna si una proastd depinde de multe
ori de cateva alegeri productive si sdndtoase, pe care le faci in momen-
tele decisive. Fiecare dintre ele este o rdscruce de drumuri, se aduna
pe intreg parcursul zilei si ne pot conduce in cele din urmi la rezultate
foarte diferite.
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REGULA CELOR DOUA MINUTE

Chiar si atunci cand stii cd ar trebui sé incepi cu pasi mici, ai tendinta
sa incepi in forta. Cand iti doresti foarte mult sa faci o schimbare,
inevitabil te cuprinde entuziasmul si incerci sa faci prea multe, prea
repede. Cea mai eficientd modalitate pe care o cunosc este sa combati
aceasta tendinta folosind Regula Celor Doud Minute, care suna in felul
urmator: ,,Orice obicei nou trebuie sd-ti ocupe mai putin de doua
minute®.

Vei vedea ca aproape orice obicei poate fi redus la o versiune de
doua minute:

= ,Am sa citesc inainte de a merge la culcare” poate incepe cu
»Citesc o pagina“

= ,Am si fac yoga timp de 30 de minute“ poate incepe cu ,,imi asez
covorasul de yoga“

= ,Am si invit pentru cursurile de maine“ poate incepe cu ,,Imi
deschid caietul de notite®

» ,Am si-mi impituresc rufele“ poate incepe cu ,,imi impaturesc
o pereche de sosete®.

= ,,Am s3 alerg trei kilometri“ poate incepe cu ,,Imi incalf tenisii®.

Ideea este ca la inceput sa-ti usurezi pe cét posibil obiceiurile. Oricine
poate si mediteze un minut, sa citeasca o pagind sau sa ageze o haina
in dulap. §i, asa cum am mai spus, este o strategie eficientd, pentru ci,
odata ce ai inceput sa faci ceea ce ti-ai propus, este mult mai usor sa
continui. Un obicei nou nu trebuie perceput ca o provocare. Actiunile
care urmeazd ar putea fi dificile, insa primele doua minute trebuie sa
fie usoare. Este preferabil sa ai un punct de intrare, care sa te conduca
in mod natural spre ceva mai productiv.

Poti sd identifici de obicei punctele de intrare care te vor conduce la
rezultatul dorit, clasificAindu-ti obiectivele pe o scara care variazi de la
~foarte usoare® la . foarte dificile. De exemplu, a participa la un maraton
este un obiectiv dificil. E greu sa alergi 5 km. Sa parcurgi 10 ooo de pasi
comporta o dificultate moderatd. Sa mergi 10 minute pe jos este usor.
Sa-ti incalti tenisii, foarte usor. Dacé obiectivul tau este sd participi la
un maraton, punctul de intrare este si-ti incalti tenisii. Iatd cum aplici
Regula Celor Doud Minute.
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Foarte usor Usor Moderat Dificil Foarte dificil
Inciltarea Mergi pe jos | Parcurgi Alergi skm | Inchei cursa
tenisilor 10 minute 10 000 pasi maraton
Scrierea unei | Scrierea Scrii 1 000 de | Scrii un arti- | Scrii o carte
propozitii unui para- | cuvinte col de 5 0oo

graf de cuvinte
Deschiderea | Studiezi Studiezi Obtii numai | Obtii diploma
caietului de |10 minute 3 ore note de 10 de doctorat
notite

Oamenilor li se pare ciudat sa te entuziasmezi ca ai citit o singura
pagind, ca ai meditat timp de un minut sau ca ai dat un singur telefon,
daca esti agent de vanzari. Dar importanta acestui mic pas este aceea ca
prin el aplici strategia de a nu abandona. Pentru ca un obicei, inainte de
a fi perfectionat, trebuie sé aibé sansa sa se formeze. Daca nu deprinzi
strategia fundamentald a punctului de intrare, atunci nu ai prea multe
sanse de a dezvolta abilititi mai complexe. In loc si incerci si concepi
un obicei perfect din start, mai bine incepi cu ceva mai usor, dar intr-o
maniera sustinutd. Inainte de a optimiza, trebuie si standardizezi.

Pe parcursul standardizarii, primele doud minute vor deveni ritualul
unei rutine mult mai ample. Asta nu e o solutie de formare a unor obi-
ceiuri simple, ci 0 metodé ideald in deprinderea unei abilititi complexe.
Daca inceputul unui proces este repetat in mod regulat, probabilita-
tea de a atinge starea de concentrare necesara realizdrii unor obiective
importante este mai mare. Daca urmezi mereu acelasi ritual de incélzire
inainte de antrenament, iti va fi mai usor sa intri intr-o stare favorabila
performantei. Urmand acelasi ritual creativ, iti va fi mai usor sé te con-
centrezi. Dezvoltandu-ti obiceiul de a deconecta televizorul, iti va fi
mai usor sa mergi la culcare la ore rezonabile. Poate ca nu vei reusi sa
automatizezi intregul proces, ci doar prima actiune. Usureaza-ti etapa
incipientd, si restul va veni de la sine.

Unii ar putea considera cid Regula Celor Doud Minute este un truc. Tu
stii deja ca atingerea obiectivului necesitd mai mult de doua minute, si-ti
pare cd te pacalesti singur. Nimeni nu vrea sa citeasca doar o pagina, sa
facd o singura flotare sau sa-si deschidé caietul de notite si atat. Iar odata
ce ai inteles ca nu e decat un truc mental, de ce ai mai cddea in plasa?
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Dacé Regula Celor Doua Minute iti pare fortatd, procedeaza in felul
urmator: actioneaza timp de doua minute, apoi opreste-te. Mergi la
jogging, dar opreste-te dupd doud minute. Mediteaza, dar opreste-te
dupa doud minute. Studiazé limba arabd, dar opreste-te dupa doud
minute. Cele doua minute reprezinta nu doar o strategie de inceput,
ci intregul interval al obiceiului. Obiceiul tau nu dureaza mai mult de
120 de secunde.

Unul dintre cititorii mei a folosit aceastd strategie si a sldbit peste
45 de kilograme. La inceput mergea la sala in fiecare zi, dar si-a impus
sa nu stea mai mult de cinci minute. Mergea la sald, se antrena cinci
minute si imediat dupé aceea pleca. Dupa cateva saptamani, s-a uitat
in jur si si-a spus: ,Oricum vin pana aici, as putea incerca sa stau mai
mult®. Dupi cativa ani, surplusul de greutate a disparut.

Un alt exemplu este tinerea unui jurnal. Aproape oricine poate obtine
beneficii din notarea gandurilor pe o foaie de hartie, dar cei mai multi
renuntd dupi cateva zile sau evitd acest obicei cu totul, pentru cé a tine
un jurnal este o povara®. Secretul este s nu treci de punctul in care
incepe si ti se para dificil. Greg McKeown, un consultant in strategii de
leadership din Marea Britanie, si-a format obiceiul de a tine un jurnal,
scriind, in mod deliberat, mai putin decat era dispus. El se oprea intot-
deauna inainte ca obiceiul sa i se para o povard. Ernest Hemingway era
adeptul aceluiasi principiu. ,,Cel mai bine este sa te opresti intotdeauna
atunci cand inci ti se pare placut®, spunea el.

Strategiile de acest tip mai functioneaza si din alt motiv: ele con-
solideaza identitatea pe care vrei sa ti-o insusesti. Daca mergi la sala
cinci zile la rand, fie §i numai pentru cinci minute, acumulezi voturi in
favoarea noii tale identititi. Nu te preocupa sa fii in formd. Obiectivul
tdu este sd devii persoana care nu chiuleste de la antrenamente. Pui in
practicé cea mai simpla actiune care confirma identitatea pe care vrei
sd ti-o insusesti.

Rareori gandim schimbarea in acesti termeni, pentru ca ne concen-
tram asupra obiectivului final. Dar o flotare este mai bund decét nimic.
Un minut de studiu la chitara este mai bun decat nimic. Un minut de

* Am conceput un jurnal al obiceiurilor special pentru a face aceastd povara
mai usoara. Include in el sectiunea ,,Un rand pe zi, in care trebuie si scrii o singura
propozitie referitoare la ziua respectiva. Mai multe detalii pe atomichabits.com/

journal. (N.a.)
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citit e mai bun decat deloc. E mai bine sa faci mai putin decat sperai,
decat absolut nimic.

La un moment dat, dupi ce ti-ai format obiceiul si il repeti in fiecare
zi, poti combina Regula Celor Doui Minute cu o tehnica pe care noi o
numim modelarea obiceiului, imbunétatindu-1 gradual, pana la atingerea
scopului final. Incepe consolidand rutina primelor doui minute — ver-
siunea minimd a comportamentului dorit. Apoi avanseaza la un nivel
superior si repetd procesul, concentrandu-te asupra etapei primelor doua
minute, consolidind-o inainte de a trece la nivelul urmitor. In cele din
urma iti vei forma obiceiul dorit, concentrandu-te, insd, pe ceea ce tre-
buie: rutina primelor doua minute.

EXEMPLE DE MODELARE A OBICEIURILOR

Obicei Vrei sa fii o per- | Vrei sa devii vege- | Vrei sa faci mai
soana matinala tarian multa miscare

Faza1 Fii acasd inainte | Consuma legume la | Imbraci-te in tre-
de ora 22:00,in |fiecare masi. ning.
fiecare seara.

Faza 2 Deconecteaza Nu mai consuma | Iesi din caséd (fa o
orice aparat (TV, |carne care pro- plimbare).
telefon etc.) la vine de la animale
ora 22:00. cu 4 picioare (vitd,

porc, miel etc.).

Faza 3 Mergi la cul- Nu mai consuma | Mergi cu masina
care la ora 22:00 |carne care provine |la sala de fitness,
(citeste o carte, |de la animale cu antreneazd-te timp
stai de vorba cu |2 picioare (pui, de cinci minute si
partenerul/a). curcan etc.). apoi pleac.

Faza 4 Stinge luminala | Nu mai consuma | Fi miscare timp
ora 22:00 in fie- | carne care provine |de 15 minute, cel
care seara. de la animale fara | putin o data pe

picioare (peste, saptimana.
fructe de mare).

Fazas Trezeste-te in fie- | Nu mai consuma | Fa miscare de cel
care dimineatd la | produse animale putin trei ori pe
ora 6:00. (oud, lapte, branzd). | saptamana.
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Aproape orice obiectiv major de viata poate fi redus la un compor-
tament de doud minute.

Vreau sa fiu longeviv si sdnitos > Trebuie s ma mentin in forma >
Trebuie sa fac miscare > Trebuie sd md imbrac in trening.

Vreau sa am o casnicie fericita > Trebuie sa fiu un(o) sot(sotie) bun(d)
> Trebuie sa fac in fiecare zi ceva care si usureze viata sotului(sotiei) >
Trebuie sé planific meniul pentru sdptamana viitoare.

Ori de céte ori te straduiesti sa nu abandonezi un obicei, poti apela
la Regula Celor Doua Minute. Este o metodd simpld, prin care iti poti
face obiceiul mai usor.

SUMAR DE CAPITOL

= Obiceiurile pot dura doar citeva secunde, dar ne influenteazi
comportamentul minute sau ore la rand dupd aceea.

= Multe obiceiuri se manifestd in momente decisive: aceste optiuni
sunt ca drumurile de rascruce — fie te trimit pe drumul produc-
tiv, fie pe cel neproductiv.

= Regula Celor Doua Minute: orice obicei nou trebuie redus la o
versiune de maximum doud minute.

» Daci inceputul unui proces este repetat in mod regulat, probabi-
litatea de a atinge starea de concentrare necesara realizérii unor
obiective importante este mai mare.

= Inainte de a optimiza, trebuie s standardizezi. Nu poti perfectiona
un obicei care nu exista.



CAPITOLUL 14
Cum s4 faci obiceiurile
pozitive inevitabile, iar pe
cele negative imposibile

In vara anului 1830, Victor Hugo se afla in fata unui termen imposibil
de onorat. Cu un an inainte, scriitorul francez ii promisese editorului
o carte noui. In tot acest timp, el avusese alte proiecte, primise tot felul
de vizite, amanand astfel sa scrie. Frustrat, editorul i-a fixat lui Hugo
un nou termen, peste mai putin de sase luni. Cartea trebuia sa fie ter-
minatd in februarie 1831.

Hugo a conceput un plan neobisnuit pentru a scapa de obiceiul ama-
ndrii. $i-a adunat toate hainele, cerdndu-i secretarului sau s le incuie
intr-un cufdr voluminos. Nu a pastrat nimic, in afara unui sal larg. Nea-
vand nicio tinuta adecvaté pentru a iesi din casa, a rimas la birou si a
scris cu fervoare in toamna si iarna anului 1830. Cocosatul de la Notre
Dame a fost publicat in 14 ianuarie 1831, cu doud sdptamani inainte de
termenul stabilit.>

Uneori succesul nu depinde de facilitarea obiceiurilor bune, ci de
restrictionarea celor rele. Aceasta este reciproca Celei de-a Treia Legi a
Schimbarii Comportamentale: actiunea trebuie sd fie dificild. Daci iti

3° Tronia asemdanarii acestei povestiri cu procesul de scriere a cirtii mele ma
urmareste inci. Desi editorul meu a fost mult mai indulgent si dulapul meu a rimas
intact, ca sd termin cartea mi-am impus un adevirat arest la domiciliu. (N.a.)
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dai seama cé planul tau este dificil de urmat, atunci aplicd metoda lui
Victor Hugo si pune obstacole in calea obiceiurilor rele, creandu-ti ceea
ce psihologii numesc mecanism de angajament.

Un mecanism de angajament este o alegere din prezent care iti con-
troleaza actiunile in viitor. Este o modalitate prin care iti determini un
comportament ulterior, iti mentii obiceiurile pozitive si le restrictionezi
pe cele negative. Cand Victor Hugo si-a incuiat garderoba ca sé se poata
concentra asupra scrisului, el si-a creat un mecanism de angajament?®'.

Exista multe metode prin care iti poti crea mecanisme de angaja-
ment. Poti reduce excesul alimentar cumparand alimente in cantitati
mici, nu in pachete mari, promotionale. Poti cere sa-ti fie restrictionat
accesul in cazino sau pe site-urile jucitorilor de poker, pentru a pre-
veni pierderi financiare majore. Cunosc cazurile unor sportivi care,
fiind nevoiti si-si mentind o ,,anumitd greutate“ pentru a participa la
competitii, isi 1dsau portofelele acasa, pentru a nu fi tentati sé intre in
restaurantele fast-food.

Un alt exemplu, prietenul si colegul meu de breasld, specialistul in
psihologia obiceiurilor Nir Eyal, a cumpiérat un cronometru, un adap-
tor montat intre router-ul de internet si sursa de electricitate. La orele
22:00, in fiecare seara, cronometrul deconecteaza router-ul de la retea.
Cand conexiunea la internet se opreste, toata familia stie ca e momen-
tul sd mearga la culcare.

Mecanismele de angajament sunt utile pentru ca iti permit sa favo-
rizezi intentiile pozitive, inainte de a cadea prada tentatiilor. Ori de cate
ori intentionez si reduc cantitatea de méincare consumatd, de exem-
plu, ii cer ospatarului sa-mi imparté portia pe din doua, si jumdtate sa
mi-o pund la pachet. Daca as primi portia intreaga si mi-ag impune ,,sa
médnanc doar jumdtate®, nu as reusi.

Secretul este si faci in aga fel incét efectuarea unui obicei pozitiv sa
fie mai usoard decat evitarea lui. Dacd esti motivat si te mentii intr-o
bunid forma fizicd, programeaza-ti o sesiune de yoga si plateste antici-
pat. Dacé astepti cu entuziasm sa pornesti o afacere, trimite un e-mail

31 Acest mecanism mai poarti si numele de ,,contract de tip Ulise. Ulise, eroul
epopeii Odiseea, le-a poruncit marinarilor si-1 lege de catarg, pentru a nu indrepta
corabia spre sirene atunci cind va fi ispitit de cantecul lor, evitidnd astfel naufragiul
in stinci. Ulise a intuit avantajul blocirii unui comportament viitor, concentrandu-se
asupra unui lucru benefic, in loc sa se lase dominat de ispitele de moment. (N.a.)
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unui antreprenor pe care il admiri §i programeaza o consultatie. Cand
va veni momentul sa actionezi, singura modalitate de abandon este sd
anulezi consultatia, lucru care presupune efort si cheltuiala.

Mecanismele de angajament sporesc sansele de a face ce ti-ai pro-
pus pe viitor prin faptul cd blocheazd manifestarea unor comporta-
mente neproductive in prezent. Exista, insd, o modalitate si mai eficienta.
Putem face in asa fel incat obiceiurile bune si fie inevitabile, iar cele
negative, imposibile.

CUM AUTOMATIZEZI UN OBICE]I,
ASA INCAT EL SA DEVINA REFLEX

John Henry Patterson s-a nascut in Dayton, Ohio, in 1844. in copilérie
isi ajuta familia in activitatile de la ferma pe care aceasta o detinea, sau
lucra in ture la fabrica de cherestea a tatilui. Dupa ce a absolvit colegiul
din Darmouth, Patterson s-a reintors in Ohio si a deschis un mic maga-
zin de aprovizionare pentru minerii din localitate, lucru care paruse o
buni oportunitate de afaceri.

Magazinul nu avea o concurenta semnificativa si se bucura de un
vad comercial bun, dar profitul era nesatisficator. Asa a descoperit ca
angajatii il furau.

Pe la mijlocul secolului al XIX-lea, infractiunile comise de angajati
nu reprezentau un lucru iesit din comun. Chitantele erau tinute intr-un
sertar fara lacdt si puteau fi modificate sau aruncate. Nu existau camere
video pentru supravegherea comportamentului angajatilor, si nici pro-
grame informatice pentru a tine o evidentd a tranzactiilor. Daca nu
puteai sa-ti monitorizezi pravilia minut de minut sau sé faci tu insuti
tranzactiile, era dificil sa previi furtul.

Incercand si depiseascd aceste probleme, Patterson a dat peste o
reclama care promova o inventie numita Casierul incoruptibil al lui Ritty.
Conceput de concitadinul sau James Ritty, Casierul incoruptibil a fost
prima casa de marcat. Aparatul incuia in mod automat casa si bonurile
dupé fiecare tranzactie. Patterson a cumparat doua aparate, la pretul de
50 de dolari fiecare.

Lipsa in gestiune a disparut peste noapte. In urmitoarele sase luni,
afacerea lui Patterson a facut un salt spectaculos, de la pierdere la un
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profit de 5 ooo de dolari — echivalentul a peste 100 ooo de dolari in
zilele noastre.

Patterson a fost atat de impresionat de acest aparat, incét si-a schim-
bat afacerea. A cumparat dreptul de proprietate intelectuala asupra
inventiei, infiintdnd Compania Nationala a Caselor de Marcat. Zece
ani mai tarziu, compania avea peste o mie de angajati si era pe punctul
de a deveni una dintre cele profitabile afaceri ale timpului sau.

Cea mai buni solutie pentru inldturarea unui obicei negativ este sa-1
faci impracticabil. Sporeste-i dificultatea de manifestare pana intr-acolo
incat optiunea de a actiona sa nu maij existe. Genialitatea acestei case
de marcat consta in faptul ca impune corectitudinea comportamentului
prin imposibilitatea furtului. In loc s incerce si-si schimbe angajatii,
el a ficut din comportamentul dorit un automatism.

Unele actiuni — cum ar fi instalarea unei case de marcat — aduc
beneficii continue. Aceste optiuni unice necesita putin efort la inceput,
dar in timp creeaza plusvaloare. Ma fascineazi ideea ca o optiune singu-
lara poate da randament la nesfarsit, si am efectuat un sondaj in randul
cititorilor mei referitor la astfel de optiuni singulare, care au condus la
formarea unor obiceiuri pozitive durabile. Tabelul de mai jos contine
céteva dintre cele mai populare raspunsuri.

Garantez cd, daci o persoana oarecare ar pune in practicd macar
jumatate din actiunile singulare din acest tabel — chiar daca nu sunt
deloc preocupati de obiceiurile lor —, cei mai multi dintre ei vor avea
o viatd mai bund peste un an. Aceste actiuni singulare sunt modalitati
practice de aplicare a Celei de-a Treia Legi a Schimbarii Comportamen-
tale. Te fac sa dormi mai bine, s& mananci mai sanétos, sa fii productiv,
sd-ti reduci cheltuielile si sa traiesti mai bine, in general.

ACTIUNI SINGULARE CARE CONSOLIDEAZA

OBICEIURILE POZITIVE

Alimentatie Fericire
Cumpird filtre pentru igienizarea Adopti un céine.
apei potabile.

Foloseste farfurii mai mici, pentrua | Muti-te intr-un cartier prietenos.
reduce consumul de calorii.
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Odihna Sanatate

Cumpard o saltea de buna calitate. | Vaccineaza-te.

Pune la ferestre draperii inchisela | Cumpdra pantofi de calitate, pentru
culoare. a evita durerile de spate.

Muti televizorul din dormitor. Cumpdra-ti un scaun ergonomic sau
un birou reglabil.

Productivitate Resurse financiare

Dezaboneazi-te de la e-mailuri Creeazd-ti un plan de economii.
spam.

Dezactiveazi-ti notificdrile sau pune | Activeaza mandate de debit direct
pe mod silentios grupurile de chat. | pentru plata facturilor.

Pune telefonul pe modul silentios. | Renunta la serviciile de cablu TV.

Activeazi-ti filtrele de e-mail. Cere furnizorilor de servicii sa-ti
reduca facturile.

Dezinstaleazi de pe telefon jocurile
sau aplicatiile retelelor de socializare.

Desigur, sunt multe modalitati prin care poti sa-ti automatizezi obi-
ceiurile pozitive si sé le elimini pe cele negative. In general, tehnologia
este cea care poate transforma niste actiuni candva dificile, plictisitoare
sau complicate in actiuni usoare, simple, lipsite de efort. Este calea cea
mai fiabila i eficienta prin care poate fi asigurata manifestarea unui
comportament pozitiv.

Este utild mai cu seama in cazul comportamentelor manifestate mult
prea rar pentru a putea fi transformate in obiceiuri. Actiunile pe care
le intreprinzi lunar sau anual — cum ar fi reechilibrarea portofoliului
de investitii — nu sunt efectuate atat des incat sa devina obiceiuri, i in
acest caz tehnologia este de ajutor, ,,amintindu-si“ in locul tau ca tre-
buie si actionezi.

Alte exemple:

= Sanitate: Prescriptiile medicale pot fi actualizate in mod automat.
» Finante personale: Angajatii pot economisi pentru pensie,
printr-un sistem automat de retineri salariale.



CUM SA FACI OBICEIURILE POZITIVE INEVITABILE 155

= Pregitirea mesei: Serviciile de livrare te pot salva de mersul la
cumparaturi.

» Productivitate: Navigarea pe retelele de socializare poate fi
restrictionatd prin blocarea preferentiald a unor pagini web.

Cand iti automatizezi viata pe cét posibil, iti poti indrepta eforturile
asupra unor sarcini pe care tehnologia nu le poate rezolva inca. Fiecare
obicei preluat de tehnologie ne economiseste timpul si energia, pe care le
putem investi in noi stadii de progres. Matematicianul si filosoful Alfred
North Whitehead spunea: ,Civilizatia umand avanseazi prin cresterea
numadrului de operatiuni pe care le putem efectua in mod automat®.

Desigur, tehnologia poate actiona si impotriva noastra. Privitul la
televizor in exces devine un obicei pentru cé efortul de a te dezlipi de
ecran este mai mare decit acela de a te uita in continuare. Ca s nu mai
fii nevoit sa apesi un buton pentru a viziona un episod nou, Netflix
sau Youtube il ruleaza in mod automat. Singura ta sarcina este sa-ti tii
ochii deschisi.

Tehnologia creeaza un nivel de confort care iti permite sa-ti implinesti
péna si cele mai neinsemnate capricii si dorinte. La cea mai mica senzatie
de foame, poti avea méncarea livrata la usd. La cel mai mic semn de
plictiseala, te poti cufunda in imensitatea retelelor de socializare. Cand
efortul indeplinirii dorintelor tale se apropie de zero, te vei trezi condus
de orice impuls de moment. Partea negativa a automatizirii este cd ne
trezim sarind de la o actiune facild la alta, fara sa ne mai facem timp
pentru unele mai dificile, dar mai productive.

Deseori in timpul liber ma descopér navigand pe retelele de soci-
alizare. Dacd md plictisesc pentru o fractiune de secunda, iau telefo-
nul. Existd tendinta de a considera aceste distrageri minore drept ,,mici
pauze®, dar in timp ele se acumuleaza si creeaza probleme serioase.
Sirul nesfarsit al ,,micilor pauze* méa impiedicé sa fac ceva productiv.
(Nu sunt singurul. O persoand obisnuita petrece aproximativ doud ore
pe zi navigand pe retelele de socializare. Ce altceva ai fi putut face in
aceste 600 de ore, anual?)

In intervalul de timp in care am scris aceasti carte, am experimentat
0 nou strategie de gestionare a timpului. In fiecare zi de luni, asistentul
meu imi reseta parolele conturilor de pe retelele de socializare. Toata
saptdmana lucram fara intreruperi. Vinerea imi dadea parolele, si aveam
la dispozitie un intreg week-end s ma delectez urmarind continutul
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retelelor de socializare, pand luni, cAnd parolele mi se resetau din nou.
(Daca nu ai un asistent, fa invoiala asta cu un prieten sau cu membru al
familiei si resetati-va reciproc parolele in fiecare saptamana.)

Una dintre cele mai mari surprize a fost sd constat cit de repede
m-am adaptat acestui sistem. In prima siptimani de restrictii mi-am
dat seama ca nu simteam nevoia sa deschid telefonul atét de des, si, in
mod sigur, nu zilnic. Numai cd era un gest atat simplu, incat se trans-
formase intr-un obicei. Cand el a devenit imposibil, mi-am dat seama
cd, de fapt, nu imi lipsea motivatia de a face ceva mai important. Cand
am eliminat ,,bomboana mentald“ din spatiul personal, a devenit mult
mai usor ,,sa ma hrinesc“ cu ceva mai sanitos.

Cand lucreazi in beneficiul tau, automatizarea iti poate face obice-
iurile pozitive inevitabile, iar pe cele negative, imposibile. Este moda-
litatea cea mai buna de a-ti impune comportamentul viitor, fard sé faci
eforturi de vointa in prezent. Prin utilizarea mecanismelor de angaja-
ment — optiunile strategice singulare si tehnologia — iti poti crea un
mediu de inevitabilitate, un spatiu in care obiceiurile pozitive nu sunt
doar aspiratii, ci rezultate care pot fi realmente garantate.

SUMAR DE CAPITOL

= Reciproca Legii a III-a a Schimbarii Comportamentale este urma-
toarea: actiunea trebuie sd fie dificild.

» Un mecanism de angajament este o alegere din prezent care te
obliga la un comportament pozitiv in viitor.

» Cea mai eficienta metoda prin care iti poti determina un com-
portament viitor este crearea unor obiceiuri automate.

= Optiunile singulare — de exemplu, achizitionarea unei saltele de
calitate sau adoptarea unui sistem financiar de economii — sunt
actiuni unice care iti creeaza obiceiuri automate si asigura un
randament durabil.

» Utilizarea tehnologiei in crearea obiceiurilor automate este cea
mai sigurd si eficientd metodé care garanteaza manifestarea unui
comportament pozitiv.
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CUM SA-TI FORMEZI UN OBICEI POZITIV*

Legeal Indiciul trebuie sa fie vizibil
L1 Completeaza Fisa de Evaluare a Obiceiuri-
lor. Noteazi-ti obiceiurile actuale pentru a le
congstientiza.
1.2 Utilizeaza intentiile de implementare: Am sa
[ACTIUNE], la [MOMENT] si in [LOC].
1.3 Utilizeaza strategia de stratificare a obiceiurilor:
Dupa [OBICEI ACTUAL], am sd [OBICEI NOUJ.
1.4 Reproiecteaza-ti mediul. Evidentiaza indiciile care
declanseazi obiceiurile pozitive.
Legeaall-a Actiunea trebuie sa fie atractiva
2.1 Utilizeaza strategia de asociere a tentatiei: coreleaza
o actiune care-ti place cu una de care ai nevoie.
2.2 Alege-ti un mediu social in care comportamentul
pe care vrei sd ti-l insusesti este considerat normal.
2.3 Creeazi-ti un ritual motivational. Inaintea unui obi-

cei dificil, fa ceva ce-ti place.

Legea aIll-a

Actiunea trebuie sa fie usor de efectuat

3.1 Redu dificultatea prin eliminarea obstacolelor care
se interpun obiceiurilor bune.

3.2 Optimizeazi-ti spatiul personal. Imbunititeste-1
pentru a deveni favorabil actiunilor viitoare.

3.3 Gestioneaza momentele decisive. Optimizeaza-ti
micile alegeri care au efecte majore.

3.4 Aplicd Regula Celor Doud Minute. Creeaza o versi-
une de doud minute a obiceiului pe care vrei sé ti-1
insusesti.

3.5 Automatizeaza-ti obiceiurile. Investeste in tehnolo-

gie si achizitii singulare care sd garanteze manifesta-
rea unui comportament pozitiv.

LegeaalV-a

Actiunea trebuie sa ofere satisfactie
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CUM SA ELIMINI UN OBICEI NEGATIV

Inversarea Legii I Indiciul trebuie sa fie invizibil
15 Redu gradul de expunere, eliminand din
mediul personal indiciile obiceiurilor nega-
tive.
Inversarea Legii a II-a Actiunea trebuie sa fie lipsitd de
atractivitate
2.4 Priveste lucrurile din alt unghi. Subliniazi

avantajele pe care le presupune eliminarea
unui obicei negativ.

Inversarea Legii a III-a | Actiunea trebuie sa fie dificil de efectuat

3.6 Sporeste gradul de dificultate. Creste numa-
rul de pasi care trebuie parcursi pentru
punerea in practica a obiceiului.

3.7 Foloseste un mecanism de angajament.
Limiteazi-te pe viitor la alegerile benefice
pentru tine.

Inversarea LegiiaIV-a | Actiunea trebuie sa fie nesatisfacatoare

* Poti descdrca o versiune PDF a acestor fise de pe www.atomichabits.
com/cheatsheet.



LegeaalIV-a

Actiunea trebuie sa ofere
satisfactie






CAPITOLUL 15
Regula de bazd a schimbarii
comportamentale

La sfarsitul anilor 1990, Stephen Luby, un functionar din sectorul
de sanatate publicd, pleca din Omaha, Nebraska, orasul sdu natal,
cumparandu-si doar un bilet dus, cu destinatia Karachi, Pakistan, unul
dintre cele mai aglomerate orage din lume, care in 1998 avea o populatie
de peste 9 milioane de locuitori. Centru economic al statului si un
important nod rutier, Karachi detinea printre cele mai active aeropor-
turi si porturi maritime din regiune. In zonele comerciale ale oragului
giseai toate facilititile urbane si strazi pline de viati. Insd Karachi era
si cel mai incomod orag din lume.

Peste 60% dintre locuitorii séi traiau in cartiere saracicioase si inghe-
suite. Aceste zone suprapopulate erau pline de locuinte improvizate,
cérpite cu placi vechi de carton sau alte materiale scoase din uz. Nu
existau sisteme de canalizare, retea electricé sau apa potabild. Cand erau
uscate, strazile erau pline de praf si de gunoaie. Cand ploua, se umpleau
de noroi si de mizerie. Coloniile de tintari prosperau in baltile de apa
stdtutd, iar copiii se jucau printre gunoaie.

Aceste conditii insalubre au favorizat raspandirea bolilor. Sursele de
apa contaminata au ridicat la proportii epidemice diareea, voma si dure-
rile abdominale. Aproape 30% dintre copiii care locuiau in aceste cartiere
erau afectati de malnutritie. Cu asa de multi oameni inghesuiti intr-un
spatiu atat de restrans, infectiile virale si bacteriene s-au riaspandit
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cu repeziciune. Criza din sectorul sanitar a fost cea care 1-a purtat pe
Stephen Luby in Pakistan.

Lucrand aléturi de echipa sa, si-a dat seama ca intr-un mediu cu
o igiena atat de precara, simplul obicei de a-ti spala mainile ar putea
produce o diferentd majora in starea de sanatate a populatiei. A inteles
insd curdnd cd oamenii descoperiserd deja cét era de importanta igi-
ena mainilor.

Si totusi, in ciuda faptului cé stiau acest lucru, multi dintre locuitori
isi spdlau mainile intr-un mod necorespunzitor. Unii dintre ei doar le
treceau prin apa, la repezeald. Altii isi spalau o singurd mana. Multi uitau
pur si simplu sé se spele pe maini inainte de a prepara méancarea. Erau
cu totii de acord cé igiena mainilor era importanta, insa foarte putini
dintre ei isi facusera un obicei din asta. Problema nu era, asadar, nivelul
de informare. Ci consistenta obiceiului.

Luby si echipa sa au semnat un parteneriat cu Procter&Gamble,
pentru a furniza populatiei saipun Safeguard. Comparativ cu un sapun
obisnuit, Safeguard era o experientd mult mai plicuta.

»In Pakistan, Safeguard era considerat sdpun de calitate, mi-a spus
Luby. ,,Participantii la studiu mentionau deseori cit de mult le placea.”
Acest produs fiacea mult clédbuc, si oamenii isi imbaiau mainile in spuma.
Avea un parfum nemaipomenit. Dintr-odati, igiena mainilor devenise
mai placuta.

»Eu nu vad in obiectivul promovirii igienei mainilor o schimbare
comportamentala, ci adoptarea unui nou obicei®, a spus Luby. ,,Este mult
mai lesne sa adopti un produs care oferd senzatii puternice, de exemplu
pasta de dinti mentolata, decat sd adopti un obicei care nu ofera nicio
senzatie placuta — cum ar fi utilizarea atei dentare. Echipa de market-
ing de la Procter&Gamble a incercat sd transforme spalarea mainilor
intr-o experientd placuta.“

Pe parcursul catorva luni, cercetatorii au observat o schimbare in
starea de sénatate a copiilor din comunitate. Rata incidentei diareei a
scazut cu 52%, a pneumoniei, cu 48%, iar impetigo — o infectie a pielii
de naturi bacteriand — a scizut cu 35%.

Efectele pe termen lung erau inca si mai imbucurétoare. ,,Am vizi-
tat din nou, sase ani mai tarziu, unele locuinte din Karachi®, mi-a spus
Luby. ,,Peste 95% dintre familiile care primisera gratis sépun si cdrora li
se recomandase sa-si spele mainile aveau, cAnd echipa de cercetitori a
revenit, pompa de apa si sapun. Nu mai oferiseram sapun grupului de
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studiu de mai mult de cinci ani, dar in timpul testelor ei se obisnuisera
atit de mult sa-si spele méinile, incét si-au mentinut obiceiul.“ Este un
exemplu puternic in sustinerea Celei de-a Patra Legi a Schimbirii Com-
portamentale: actiunea trebuie sd ofere satisfactie.

Probabilitatea de a repeta un comportament este mai mare daca
experienta e una placutd. Lucru cét se poate de logic. Senzatiile plicute,
fie ele §i minore, cum ar fi spalarea mainilor cu un sapun parfumat care
curiti bine, sunt semnale care transmit creierului: ,,imi place, vreau si
fac asta si pe viitor®. Placerea semnalizeazd creierului faptul ca un com-
portament trebuie inregistrat si repetat.

Sé ludm ca exemplu guma de mestecat. A fost vanduta pe tot parcursul
secolului al XIX-lea, dar abia in 1891, cand a aparut Wrigley, obiceiul s-a
raspandit in toatd lumea. Versiunile initiale erau fabricate din résini relativ
fade — gumoase, dar fara gust. Wrigley a revolutionat aceasta industrie,
adaugand arome — menté (Spearmint), sau fructe (Juicy Fruit) — care
au facut produsul plécut si amuzant. Ulterior, Wrigley a ridicat stacheta,
atribuind gumei de mestecat i un rol de igiena orala. Reclamele trans-
miteau publicului-tinta sloganul: ,Reimprospéteaza-ti gustul®.

Aromele delicioase si senzatia de prospetime ofereau efecte imediate,
facand din acest produs unul satisficitor. Consumul a crescut la cote
astronomice, iar Wrigley a devenit cel mai mare producitor de guma
de mestecat la nivel mondial.

Pasta de dinti a avut o traiectorie asemanétoare. Producitorii s-au
bucurat de un mare succes cind au adaugat produselor arome de menta
sau scortisoara. Aceste arome nu sporesc eficienta pastei de dinti, ele
doar ofera o senzatie de curdtenie si transforma experienta spélérii dan-
turii intr-una mai pldcuta. Sotia mea nu a mai folosit marca Sensodyne,
pentru simplul fapt cd nu i-a pldcut gustul. A inlocuit-o cu una a cérei
aroma mentolatd era mai pregnanta, si, in consecinta, mai satisfacétoare.

Dimpotriva, dacd o experientd nu este satisficatoare, nu suntem
motivati s-o repetdm. In cursul cercetirilor mele, am aflat povestea unei
femei care avea o rudi al cirei nivel de narcisism o scotea din minti. in
incercarea de a petrece cat mai putin timp in compania acestui egocen-
trist, ea adopta un comportament cét se poate de plicticos si banal ori
de cate ori persoana respectivd era prin preajma. Dupa cateva intalniri,
egocentristul incepuse s-o evite pe ea, gasind-o neinteresanta.

Povestile de acest gen ofera dovezi ale eficientei Regulii de Bazd a
Schimbirii Comportamentale: vei repeta ceea ce ti se pare plicut. Ce este
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neplicut se eviti. Inveti cum si te comporti in viitor, in functie de gradul
de satisfactie (sau neplicere) resimtit in urma efectuarii unor actiuni
trecute. Senzatiile pozitive cultiva obiceiurile. Cele neplicute, le distrug.
Primele trei Legi ale Schimbarii Comportamentale — indiciile trebuie sd
fie vizibile, actiunea trebuie sd fie atractivd, actiunea trebuie sd fie usor
de efectuat — sporesc sansele de manifestare a unui comportament.
Cea de-a Patra Lege — actiunea trebuie sd ofere satisfactie — sporeste
sansele acestuia de a fi repetat si in viitor. Ea completeazi circuitul de
reactie. Exista o problema insa. Oamenii nu cauta orice tip de satisfactie,
ci una imediata.

DEZECHILIBRUL DINTRE RECOMPENSELE
IMEDIATE SI CELE TARZII

Imagineazd-ti cd esti un animal care trdieste in savanele africane — o
girafd, un elefant sau un leu. In orice moment al vietii tale, cele mai
multe dintre deciziile pe care le iei au un impact imediat. Te gandesti ce
sa méananci, unde dormi sau cum s eviti un pradétor. Esti permanent
concentrat asupra momentului prezent sau asupra viitorului imediat.
Tréiesti in ceea ce oamenii de stiinta numesc mediu de rentabilitate ime-
diatd, pentru cd actiunile tale ofera rezultate clare si prompte.

Acum si revenim la conditia umana. In societatea moderni, multe
dintre optiunile disponibile nu iti ofera beneficii imediate. Dacd mergi
la serviciu in fiecare zi, vei primi salariul abia peste cateva siptamani.
Daca faci miscare azi, probabil cé abia la anul vei scipa de surplusul de
greutate. Daca faci economii acum, vei avea suficienti bani la pensie,
dupa cateva decenii. Traiesti in ceea ce oamenii de stiinta numesc mediu
de rentabilitate intdrziatd, pentru ca trebuie sa muncesti ani la rind pana
sa apard primele rezultate ale actiunilor tale.

Creierul uman nu a evoluat intr-un mediu de rentabilitate atat de
intarziata. Ramagitele stramosilor nostri Homo Sapiens Sapiens au o
vechime de aproximativ 200 ooo de ani. Ei au fost primii oameni al
céror creier se apropia de cel al omului modern. Neocortexul, cea mai
noua regiune a creierului, responsabila cu functii evoluate precum lim-
bajul, nu si-a modificat dimensiunile de 200 0oo de ani. Omul modern
are aceleasi ,,dotari“ ca strdmosii séi paleolitici.
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Abia de curand — in ultimii cinci sute de ani — societatea a trecut
la un mediu de rentabilitate predominant intarziata3. Pe scara evolutiei
creierului uman, societatea moderna este un construct recent. Pe par-
cursul ultimului secol, am fost martorii aparitiei automobilului, avi-
onului, televiziunii, computerului, internetului, smartphone-ului si a
cantdretei Beyoncé. Lumea s-a schimbat foarte mult in ultimii ani, insa
nu i natura umana.

Asemenea animalelor din savana africana, straimosii nostri isi duceau
zilele confruntdndu-se cu pericole majore, asigurandu-si hrana sau ada-
postindu-se de furtuna. Era de inteles sd acorde prioritate gratificatiilor
imediate. Viitorul indepértat nu-i preocupa atit de mult. Pentru cé mii
de generatii de oameni au trait intr-un mediu de rentabilitate imedi-
ata, creierul uman a dezvoltat o preferintd pentru actiunile care ofera
satisfactii rapide, nu pe termen lung.

Specialistii in economie comportamentala numesc acest fenomen
inconsistentd dinamicd. Adica mecanismul prin care creierul evalueazi
recompensele este inconsistent in timp?. Manifesta o preferintd mai
mare pentru prezent decét pentru viitor. De obicei, aceastd inclinatie
ne este favorabild. O recompensa certd si imediatd valoreaza mai mult
decét una incertd, din viitor. Uneori insa, preferinta noastrd pentru
gratificatiile imediate creeaza probleme.

De ce fumém, daci stim cé acest lucru sporeste riscul de a ne imbol-
néavi de cancer pulmonar? De ce mancam excesiv, daca stim ca ris-
cam sa devenim obezi? De ce facem sex neprotejat, daca stim cd putem
contracta o boald venerica? Cand vei intelege cum stabileste creierul
prioritatea recompenselor, totul devine clar: consecintele obiceiurilor
negative sunt indepdrtate, pe cand satisfactia este imediata. Fumatul te
poate ucide peste zece ani, dar reduce stresul si calmeaza dependenta
de nicotina chiar acum. Alimentatia in exces este daunitoare in timp,
dar iti satisface poftele pe moment. Sexul — protejat sau nu — iti ofera

32 Trecerea la un mediu de rentabilitate intirziatd s-a produs, probabil, in
perioada aparitiei agriculturii, cu circa zece mii de ani in urmd, cand fermierii au
inceput s3 cultive plante, actiune care oferea rezultate luni de zile mai tarziu. Insa
abia in urma cu cateva sute de ani vietile noastre au fost invadate de optiuni cu
rentabilitate int4rziatd: planificarea carierei profesionale, planurile de pensie, pla-
nificarea vacantelor sau orice alt element care ne ocupi calendarul. (N.a.)

33 Inconsistenta dinamica se mai numeste si decontare hiperbolici. (N.a.)
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placere oricum. Boala si infectiile apar abia dupa céteva zile, saptamani
sau chiar ani.

Orice obicei are efecte multiple in timp. Din nefericire, rezultatele
sunt de multe ori contradictorii. In cazul obiceiurilor negative, rezulta-
tul imediat ne ofer4 satisfactie, insa cel final este unul nedorit. In cazul
celor pozitive se intimpla exact pe dos: rezultatul imediat este neplacut,
insa cel final este satisfiacitor. Economistul francez Frédéric Bastiat a
explicat acest fenomen foarte clar atunci cand a spus: ,, Aproape intot-
deauna, atunci cAnd consecintele imediate sunt favorabile, cele finale
sunt dezastruoase, si viceversa... Adesea, cu cét este mai dulce un obicei
la inceput, cu atat mai amar i va fi gustul mai tarziu®

Cu alte cuvinte, pretul obiceiurilor bune este plitit in prezent. Pretul
obiceiurilor negative va fi platit in viitor.

Predispozitia creierului de a acorda prioritate momentului prezent
ne aratd ca nu te poti baza pe bunele intentii. Cand iti faci planuri — si
sldbesti, sa scrii o carte sau sd inveti o limba strdina —, iti faci de fapt
planuri in privinta identitétii tale viitoare. Iar cdnd stii cum vrei sé arate
viata ta, vei intelege mai usor valoarea unor actiuni care aduc beneficii
pe termen lung. Cu totii ne dorim o viati mai buni in viitor. Insi cand
apare momentul decisiv, cedam in fata gratificatiilor imediate. Nu mai
actionezi in scopul identitétii tale viitoare, adicd al acelei persoane aflate
intr-o bund forma fizicd, prosperd si fericita. Alegi in favoarea identitatii
tale actuale, care vrea sa minince mult, sa se rasfete si sé se distreze. Ca
regula generald, cu cét o actiune produce mai multe gratificatii imedi-
ate, cu atat mai circumspect ar trebui s fii in privinta consecintelor pe
termen lung?+.

Pentru a intelege mai bine de ce creierul tau prefera repetarea anu-
mitor comportamente si evitarea altora, sa actualizam Regula de Baza
a Schimbirii Comportamentale: actiunea care ofera gratificatii imedi-
ate este repetata, iar aceea care produce neplaceri imediate este evitata.

34 Sjacest lucru poate s deraieze comportamentul decizional. Creierul supra-
estimeaza pericolul oricérei actiuni care semnalizeazi o amenintare imediatd, fie
ea si improbabila: prabusirea avionului din pricina turbulentelor, pitrunderea unui
hot in casd cind esti singur, un terorist care arunca in aer autobuzul in care
cilatoresti. In schimb subestimeazi ceea ce pare a fi un pericol indepirtat, dar
foarte probabil: acumularea de grasime corporald in urma consumului de hrana
nesédndtoasa, atrofierea treptatd a musculaturii din cauza sedentarismului, instala-
rea lentd a dezordinii, din pricina neglijentei. (N.a.)
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Preferinta noastra pentru gratificatii imediate dezvaluie un adevar
important despre succes: oamenii au tendinta nativa de a vana zilnic mici
doze de satisfactie. O cale mai putin batuta este cea a gratificatiei tarzii.
Daci esti dispus sa astepti recompensa, te vei confrunta cu o concurenti
mai mica, iar satisfactiile vor fi mai mari. Dupé cum se si spune: ultima
mila a unui maraton este cea mai putin aglomerata.

Cercetarile au demonstrat exact acest lucru. Oamenii mai rabdatori
in privinta gratificatiilor au rezultate mai bune la examene, un consum
mai redus de substante intoxicante, un risc mai mic de a dezvolta obe-
zitate si au abilitati sociale superioare. Am observat cu totii asta de-a
lungul vietii. Daca decizi sa te uiti la televizor numai dupa efectuarea
temelor, vei avea rezultate scolare mai bune. Daca nu cumperi dulciuri
sau semipreparate de la magazin, te vei hrdni mai sanatos cand ajungi
acasi. Intr-o oarecare misura, succesul in orice domeniu presupune
ignorarea unei satisfactii imediate, in favoarea unei recompense inde-
partate.

Iata care este problema: cei mai multi stiu cé ultima varianta este
cea inteleapta. Ei isi doresc beneficiile obiceiurilor bune: sa fie sanatosi,
productivi, linistiti. Dar aceste rezultate sunt rareori prioritatile noastre
in momentele decisive. Din fericire, iti poti antrena creierul sa astepte
gratificatiile, insa trebuie sa actionezi in sintonie cu natura umand, nu
impotriva ei. Cea mai buna metoda este sa atasezi un strop de plicere
imediatd obiceiurilor care dau rezultate pe termen lung, si un strop de
dificultate celor negative.

CUM FOLOSESTI IN AVANTAJUL TAU INCLINATIA
SPRE GRATIFICATIE IMEDIATA

Elementul vital in consolidarea unui obicei este acela de a simti ca ai
succes — fie el chiar i unul minor. Sentimentul conferit de succes sem-
nalizeaza creierului faptul ca o anumitd actiune a dat rezultate si ca
efortul a meritat.

Intr-o lume ideald, recompensa unui obicei bun este obiceiul insusi.
In lumea reald ins3, existd tendinta ca un obicei bun si fie apreciat
numai daca ti-a oferit ceva. La inceput, el implicd numai sacrificiu.
Te-ai dus la sala de cateva ori, dar nu esti nici mai puternic, mai slab
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sau mai rapid, cel putin nu intr-o masura sesizabild. Abia dupa luni
de zile, dupa ce ai pierdut cateva kilograme sau dupa ce musculatura
bratelor s-a definit putin, incepe séd-ti placa s faci miscare. La inceput
ai nevoie de o motivatie ca sa nu abandonezi. De aceea recompensele
imediate sunt esentiale. Iti mentin entuziasmul, iar recompensa inde-
partata se acumuleaza subtil.

Noi vorbim in acest caz — cand ne referim la recompensele ime-
diate — despre finalul unei actiuni. Finalul unei experiente este cru-
cial, pentru ca ti se intipareste mai bine in memorie, spre deosebire de
fazele intermediare. Vrei ca finalul unei experiente si fie satisfacator.
Cea mai bund abordare este sa apelezi la ,,ancore®, adica la atasarea unei
recompense imediate, pentru a spori sansele de repetare ale compor-
tamentului. Stratificarea obiceiurilor, despre care am discutat in Capi-
tolul 5, ancoreazi obiceiul de un indiciu imediat, scotand in evidenta
momentul actiunii. Ancorele ataseaza actiunii o recompensé imediats,
oferindu-i un final satisficétor.

Ancorele pot fi foarte utile cand incercam sa evitim ceva, de
reguld un comportament nedorit. E greu sa te abtii sd faci cumpara-
turi inutile sau sa nu consumi alcool luna aceasta, pentru cé nu obtii
nicio gratificatie daca eviti orele de distractie sau eviti sa cumperi
o pereche de pantofi. Este greu si obtii satisfactie daca nu actionezi
in niciun fel. Tot ce faci e sa rezisti tentatiei, iar asta nu ofera cine
stie ce plicere.

O solutie ar fi s inversezi situatia. Si evidentiezi indiciul evita-
rii. Deschide un cont de economii si ofera-i un scop — de exemplu,
»jacheta de piele“. Ori de cate ori te abtii sa cumperi un produs,
alimenteazé contul cu suma de bani echivalenti pretului acestuia.
Eviti sd cumperi un caffe-latte? Depune in cont suma respectiva.
Renunti la Netflix? Depune in cont 10 dolari. Este ca si cum ti-ai
crea un program de fidelitate. Recompensa imediata — alimentarea
contului pentru achizitionarea unei jachete de piele — e mai placuta
decat simpla privatiune de shopping. Lipsa actiunii devine, astfel,
satisfacéatoare.

Unul dintre cititorii mei a folosit, impreuna cu sotia lui, o metoda
similara. Voiau sd evite sd ia masa in oras si sd gateasca mai des impre-
und. Ei au denumit contul de economii ,,Célatorii in Europa® Ori de
cate ori evitau sa mearga in oras, alimentau contul cu 50 de dolari. La
sfarsitul anului, reusisera sd strdnga bani pentru vacanta.
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E important de precizat ca gratificatiile imediate trebuie sé-ti conso-
lideze identitatea, nu s-o submineze. Achizitionarea unei jachete noi nu
te afecteaza daca ti-ai propus s slabesti sau sa citesti mai multe carti, dar
te submineazd daca vrei sd economisesti bani. Pe de alté parte, a face o
baie cu spuma sau a face o plimbare sunt metode bune de a te rasfita in
timpul liber, pentru ca nu intra in conflict cu obiectivul final, respectiv
acela de a avea mai mult libertate si independent financiara. In acelasi
timp, daci te rasplatesti cu o inghetata pentru faptul cd ai facut miscare,
atunci alimentezi doua identitati contradictorii, care se anuleaza reci-
proc. Recompensa, in schimb, ar putea fi un masaj, care este atat un lux,
diata se aliniaza obiectivului mai indepartat de a-ti mentine sanatatea.

In cele din urma, vei obtine i recompense implicite, cum ar fi o mai
buna dispozitie, mai multi energie sau reducerea stresului, si vei deveni
mai putin tentat sd urmaresti recompense secundare. Identitatea insasi
devine un punct de sprijin. O faci pentru ca aceasta este identitatea ta
si pentru cé te simti bine in pielea ta. Cu cit un obicei devine mai mult
parte integranta din viata ta, cu atat ai mai putina nevoie de carje. Inte-
resul poate declansa unui obicei. Identitatea il sustine.

Acestea fiind spuse, este nevoie de timp pentru ca dovezile sé se
acumuleze si noua identitate sa se contureze. Gratificatiile imediate iti
mentin motivatia pe termen scurt, iar in timp se acumuleaza recom-
pensele pe termen lung.

In consecint3, un obicei trebuie si ofere satisfactie pentru a fi suste-
nabil. Mici carje de sprijin — cum ar fi sapunul parfumat, pasta de dinti
cu aroma reconfortanti de menta sau banii adunati in contul de econo-
mii — pot oferi plicerea imediatd necesard mentinerii unui obicei. Iar
schimbarea se produce fira dificultate, daca implicéd o dozé de placere.

SUMAR DE CAPITOL

= Legea a IV-a a Schimbarii Comportamentale este urmatoarea:
actiunea trebuie sd ofere satisfactie.

= Tentatia de a repeta un comportament este mai mare, daca
experienta este placuta.

= Pe parcursul evolutiei umane, creierul a invitat si acorde prio-
ritate recompenselor imediate, in defavoarea celor indepartate.



170 ATOMIC HABITS

= Regula de Baza a Schimbarii Comportamentale: actiunea care
oferd gratificatii imediate este repetatd; actiunea care produce
nepldceri imediate este evitatd.

= Pentru a mentine un obicei este important sd simti cé ai succes —
fie el si unul minor.

= Primele trei Legi ale Schimbarii Comportamentale — indiciile
trebuie sd fie vizibile, actiunea trebuie sd fie atractivd, actiunea
trebuie sd fie usor de efectuat — sporesc sansele de manifestare
a unui comportament. Cea de-a Patra Lege — actiunea trebuie
sd ofere satisfactie — sporeste sansele unui comportament de a
fi repetat in viitor.



CAPITOLUL 16
Cum sa-ti mentii obiceiurile
pozitive zi de zi

In 1993, o institutie bancari din Abbotsford, Canada, a angajat un bro-
ker de 23 de ani, Trent Dyrsmid. Abbotsfort era o suburbie relativ mici,
eclipsatd de orasul Vancouver, unde se incheiau cele mai multe dintre
afacerile de mare anvergura. Din aceasta pricind, si a faptului ca Dyrsmid
era incepitor, nimeni nu avea asteptiri prea mari de la el. Ins3 tanirul
a avut un parcurs fulminant, gratie rutinei sale zilnice.

Acesta isi incepea treaba in fiecare dimineata, asezdnd doud borcane
pe birou. Unul era plin cu 120 de agrafe de birou, celalalt era gol. Ime-
diat ce ajungea la serviciu, el dadea telefon la unul dintre clienti. Imediat
dupa asta, muta o agrafa din borcanul plin in cel gol, si intreg procesul
era reluat de la capit. ,,imi incepeam ziua punand 120 de agrafe in pri-
mul borcan, apoi continuam si dau telefoane, pana cind le transferam
pe toate in celélalt®, mi-a spus el.

Intr-un interval de 18 luni, Dyrsmid adusese firmei pentru care lucra
un profit de 5 milioane de dolari. La varsta de 24 de ani el castiga 75 ooo
de dolari pe an, echivalentul a 125 ooo de dolari in 2018. La scurt timp,
a fost angajat de o alta companie, cu un salariu de cateva sute de mii
de dolari.

Imi place si numesc aceastid metoda Strategia Agrafelor de Birou,
iar de-a lungul timpului am aflat ca cititorii mei au aplicat-o in nume-
roase feluri. O femeie transfera cate o agrafd de pér dintr-un recipient
in altul ori de cate ori termina de scris o pagind din cartea la care lucra.
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Un bérbat muta cate o bila dintr-un cos in altul, de cate ori termina de
efectuat un set de flotari.

Progresul este satisfacator, iar mijloacele vizuale de mésura — cum
ar fi transferul agrafelor de birou, al acelor de par sau al bilelor — ofera
dovezi palpabile ale acestuia. In consecint3, ele sustin comportamentul
si adauga o micad gratificatie imediatd oricdrei activitati. Instrumen-
tele vizuale de masuré pot imbraca multe forme: jurnalele de nutritie,
jurnalele de antrenament, cardul de fidelitate, bara de progres, atunci
cand descdrcam un program de software, chiar si numarul paginilor
unei carti. Dar poate cel mai bun mod de a-ti mésura progresul este
registrul de evidentd.

CUM URMARESTI CONSISTENTA UNUI OBICEI

Registrul de evidentd este o modalitate simpld de verificare a practicarii
unui obicei. Metoda cea mai simpla este si insemnezi cu o cruciulitd, pe
un calendar, zilele in care ti-ai respectat rutina. De exemplu, dacid medi-
tezi lunea, miercurea si vinerea, toate aceste zile vor fi insemnate cu un
X. Cu timpul, calendarul devine un registru de evidenta al regularitatii
obiceiului.

Nenumarati oameni si-au tinut o evidenta a obiceiurilor, iar poate
cel mai faimos dintre ei este Benjamin Franklin. De la varsta de doua-
zeci de ani, Franklin a inceput sa poarte asupra sa un carnetel, oriunde
s-ar fi dus, pentru a tine evidenta celor treisprezece virtuti personale.
Aceasta listd includea indemnuri de tipul: ,,Nu pierde timpul. Fii mereu
angajat in ceva util“ sau ,,Evita conversatiile sterile“. La sfarsitul fiecérei
zile, Franklin isi deschidea carnetelul si isi inregistra progresele.

Se spune cé Jerry Seinfeld foloseste un astfel de carnetel pentru a
nu-si pierde obiceiul de a scrie glume. In documentarul Comedian-
tul, el a explicat ca scopul sdu este unul simplu, si anume ,,mentinerea
continuititii“. Cu alte cuvinte, el nu se concentreaza asupra calitatii glu-
mei sau asupra momentelor de inspiratie, ci asupra evitarii abandonului
si a completarii seriei.

»Mentinerea continuitatii“ este un motto important. Nu intrerupe
sirul apelurilor telefonice catre clienti, si vei avea succes in afaceri.
Nu intrerupe sirul antrenamentelor, si vei progresa mai repede decat
te-ai fi asteptat. Nu intrerupe efortul creativ, si vei reusi sa-ti creezi un
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portofoliu impresionant. Este important sa tii o evidentd a actiunilor,
pentru cé acest lucru avantajeazd simultan mai multe Legi ale Schim-
barii Comportamentale. Ea pune in evidenta un comportament si il
face mai atragdtor, mai satisfacator. S& enumeram, pe rand, avantajele:

Avantajul nr. 1. Evidenta rutinei ofera indicii vizibile.

Notarea ultimei actiuni o declanseaza pe urmatoarea. Cand tii evidenta
actiunilor tale, iti construiesti in mod natural o serie de indicii vizuale,
de exemplu, un X trecut in calendar sau in lista produselor din jurnalul
nutritional. Cind te uiti in calendar si vezi X-urile, iti aduci aminte ca
trebuie sa actionezi din nou. Cercetarile au dovedit ca oamenii care isi
tin evidenta progreselor in scopul atingerii unor obiective — de exemplu,
scaderea in greutate, renuntarea la fumat, scaderea tensiunii arteriale —
au sanse mai mari de reusita comparativ cu cei care nu procedeaza astfel.
Intr-un studiu efectuat asupra a peste 1 600 de oameni s-a observat fap-
tul ca persoanele care tineau un jurnal nutritional au slabit de doua ori
mai mult decét celelalte. Simpla urmarire a unui comportament poate
declansa nevoia de a-1 schimba.

Evidenta rutinei te obliga sa fii obiectiv. Majoritatea oamenilor au
o parere gresita vizavi de propriul comportament. Credem cé ne com-
portam mai bine decét in realitate. Evidenta rutinei ne deschide ochii in
privinta comportamentelor noastre, observand cum actiondm in mod
real, pe parcursul unei zile. Borcanul cu agrafe de birou iti arata cat ai
muncit. Cand dovezile se afld sub nasul tau, nu te mai poti amagi singur.

Avantajul nr. 2. Evidenta rutinei este atragitoare.

Cea mai eficientd forma de motivatie este progresul. Cand vedem
cd avansdm, suntem mai motivati sa continudm. Astfel, tinerea unei
evidente a actiunilor poate avea un efect de dependenta asupra
motivatiei. Orice succes, indiferent c4t de mic, o alimenteaza.

Intr-o zi proasta, poate fi extrem de utili. Cand esti trist, ai tendinta
sa uiti de toate progresele pe care le-ai facut. O evidentd a rutinei iti
ofera insd dovada palpabild a eforturilor tale — un semnal subtil, care
iti aminteste cit de mult ai progresat. In plus, cisuta goald a calendarului
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te poate motiva sa actionezi, pentru cd nu vrei si-ti subminezi progre-
sul printr-o intrerupere.

Avantajul nr. 3. Evidenta rutinei este satisfacitoare.

Acesta este cel mai important beneficiu. Evidenta in sine poate fi o
recompensa. Este satisfacitor s treci un X in dreptul unui element din
lista de sarcini, sd completezi o rubrica in jurnalul de antrenament sau
sa mai bifezi o zi din calendar. Ai un sentiment pozitiv atunci cand vezi
cum se acumuleaza progresele — cat ti s-a extins portofoliul de investitii,
cate pagini ai addugat la manuscrisul tau —, iar daca te simti satisfacut,
vei suporta mai usor eforturile.

O evidentd a rutinei zilnice ne ajuti sa ne concentrdm. Trebuie sa te
concentrezi asupra procesului, nu asupra rezultatelor. Nu iti fixa intreaga
atentie asupra obtinerii de patratele pe abdomen, ci asupra asigurarii
unei continuitati a micilor progrese, consoliddndu-ti astfel identitatea
unei persoane consecvente. In consecinta, evidenta rutinei:

= creeaza indicii vizuale care ne reamintesc sa actionidm;

= este inerent motivationala, pentru cd iti face vizibile progresele,
si nu vei dori sa le irosesti;

= iti oferd un sentiment de satisfactie ori de cite ori mai inregistrezi
un succes datorita obiceiului tau.

Mai mult, péstrarea unei evidente a rutinei oferd o dovada palpabila
a consolidarii identitatii pe care vrei si ti-o insusesti, o forma incanta-
toare a gratificatiei imediate si implicite.

Te-ai putea intreba de ce am vorbit abia acum despre evidenta ruti-
nei, de vreme ce ea este atat de utila.

In ciuda tuturor avantajelor ei, nu am mentionat-o la inceput pentru
simplul fapt ca multi oameni nu agreeazi ideea de a-si tine o evidentd a
actiunilor. Pentru unii ar putea fi o povara, deoarece te forteaza si adopti
doud obiceiuri: cel pe care incerci sa ti-1 formezi, dar si acela de a tine
evidenta actiunilor. Evidenta consumului de calorii poate fi enervanta

35 Cititorii interesati pot gisi un model al evidentei rutinei pe atomichabits.
com/tracker. (N.a.)
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atunci cand te straduiesti sa tii o dietd. Notarea tuturor apelurilor cétre
clienti poate fi plictisitoare cAnd ai multe pe cap. E mai usor sa spui:
»Am sa mananc mai putin®, ,,Am sa fac mai multe eforturi“ sau ,,Lasd,
ca-mi amintesc eu®. Oamenii imi spun invariabil lucruri de tipul: ,Am
un jurnal, dar nu-1 folosesc asa de des“ Sau ,,Am tinut evidenta antre-
namentelor timp de o siptaimand, dar pe urma am renuntat $i eu am
trecut prin asta. Mi-am facut chiar si un jurnal nutritional, in care mi-am
notat o singurd masd, dupé care am renuntat.

Pastrarea unei evidente a rutinei nu e pentru oricine, §i nu este nevoie
si-ti notezi in jurnal viata toatd. Ins3 oricine poate trage foloase de pe
urma lui, chiar si atunci cand e folosit temporar.

Ce putem face pentru a ne usura efortul de a tine o evidenta a rutinei?

In primul rand, daci este posibil, insemnirile trebuie si devini o
activitate automata. S-ar putea sa fii surprins cator lucruri le tii evidenta,
fard sé fii congtient de asta. Extrasul de cont tine evidenta meselor ser-
vite la restaurant. Aplicatia Fitbit tine o evidenta zilnicd a numéru-
lui de pasi si a orelor de somn. Insemnirile din calendar tin evidenta
destinatiilor noi pe care le vizitezi intr-un an. Odata ce ai aflat de unde
iti poti culege datele, noteazi-ti in agenda sa le consulti saptaménal, sau
lunar, o metodd mai practica decat sa tii un registru zilnic.

In al doilea rand, notarea manuali ar trebui si se limiteze la obice-
iurile cele mai importante. Este mai bine sa tii o evidenta consistenta
pentru un obicei, decit una sporadicé pentru zece obiceiuri.

In ultimul rand, fiecare adnotare trebuie ficuti imediat dupa ce
actiunea a avut loc. Punerea in practica a obiceiului este indiciul care
trebuie notat. Aceastd abordare iti permite si combini metoda de stra-
tificare a rutinei prezentata in Capitolul 5 cu tinerea unei evidente a
rutinei.

Formula stratificarii completatd de tinerea unei evidente a rutinei
este urmatoarea:
Dupi [OBICEI ACTUAL], am si [INREGISTREZ ACTIUNEA].

= Dupa un telefon dat unui client, am sa mut o agrafa de birou in
celalalt borcan.

= Dupa ce termin antrenamentul, am sa-I notez in jurnal.

= Dupi ce imi pun farfuria in masina de spélat vase, am sa notez
in jurnal ce am mancat.
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Prin aceste metode e mai usor sa tii evidenta obiceiurilor. Chiar
daca esti genul de persoana careia ii displace ideea unui jurnal, cred ca
dupa cateva saptimani de evidenta vei putea trage anumite concluzii.
Este totdeauna interesant sé vezi cum ti-ai petrecut timpul in realitate.

Prin urmare, ritmul oricarui obicei va fi intrerupt la un moment dat.
Dar, mai important decét orice instrument de masura, este sa ai un plan
bun in cazul in care iti este intrerupta rutina.

CUM SA RECUPEREZI RAPID, DACA ESTI NEVOIT
SA-TI INTRERUPI RUTINA

Indiferent cét esti de constiincios, in mod inevitabil viata iti va intrerupe
continuitatea rutinei la un moment dat. Perfectiunea nu este posibila.
In scurt timp se va ivi o urgentd — te imbolnavesti, esti nevoit si faci
o célatorie de afaceri, sau familia iti cere sa-i acorzi mai multa atentie.

Ori de cate ori sunt in astfel de situatii, rememorez o regula simpla:
nu chiuli de doui ori. Dacé imi intrerup rutina o zi, incerc sa revin la
normal cat de repede posibil. Se poate intampla sa fiu nevoit sé lipsesc
o zi de la sala de fitness, insa nu am sé lipsesc de doud ori la rand. Poate
céd azi mananc o pizza intreagd, dar urmatoarea masa va fi una sana-
toasa. Nu sunt perfect, dar evit sa gresesc si a doua oara. Cand sirul e
intrerupt, reiau ciclul de la capit.

Prima greseala nu e niciodata fatala, dar spirala greselilor repetate
care o0 urmeazi este. Si chiulesti o dati este un accident. A doua oari
este deja inceputul unui obicei.

Aceasta este trasatura care diferentiaza invingitorii de perdanti. Ori-
cine poate avea un esec, un antrenament neproductiv sau o zi proasta la
serviciu. Dar cand oamenii de succes au un esec, ei se redreseaza repede.
O intrerupere a rutinei nu conteazi, daci recuperarea este rapida.

Cred ca acest principiu este atat de important, incat am sa-l urmez
chiar daca nu pot sa respect o rutina atit de bine cum mi-as dori. De
multe ori cidem in capcana ,totul sau nimic“ Problema nu este ca ai
gresit o data; problema e convingerea ca daca nu poti face ceva perfect,
mai bine nu mai faci nimic.

Nu-ti dai seama cét este de important sa-ti pastrezi rutina si in zilele
rele sau aglomerate. Abandonul te va durea mai mult decét te vor bucura
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succesele. Daci ai o bancnota de 100 de dolari, atunci un castig de 50%
iti va aduce o sumai de 150 de dolari. Insi o pierdere de numai 33% te
va aduce din nou la suma de 100 de dolari. Cu alte cuvinte, evitarea
unei pierderi de 33% echivaleazi cu un castig de 50%. Charlie Munger®
spunea: ,,Prima regula in acumularea dobanzii compuse: Nu intrerupe
niciodata continuitatea daca nu este necesar®.

De aceea antrenamentele ,,grele“ sunt de reguld cele mai importante.
Zilele in care suntem lenesi si antrenamentele grele asigura continuitatea
dobanzii acumulate in zilele productive. Sa faci ceva — zece genuflexi-
uni, cinci sprinturi, o flotare — absolut orice, are o insemndtate uriasa.
Nu adéduga un zero. Nu ldsa intreruperile sa-ti ciunteasca dobanda.

Mai mult, nu conteazi intotdeauna cum efectuezi un antrenament.
Ceea ce conteaza este sa fii genul de persoana care nu lipseste de la antre-
nament. E simplu sa te antrenezi cand te simti bine, dar sa te prezinti
la sald cand nu ai chef e crucial, chiar daca nu vei fi atat de productiv
cat ai fi vrut. A merge la sala timp de zece minute nu-ti imbunatéteste
performantele, dar iti confirma identitatea.

Principiul ,totul sau nimic“ in schimbarea comportamentala este
doar o capcana care iti submineazi rutina. Un alt pericol potential, mai
ales daca folosesti un instrument de pastrare a evidentei rutinei este
acela de a masura ce nu trebuie.

CAND SA TII (S CAND SA NU TII) EVIDENTA
RUTINEI

Sa zicem cd esti managerul unui restaurant si vrei sa stii daca bucatarul
face o treaba buna. O masura a succesului este sa tii evidenta clientilor
care servesc masa aici. Dacd ai tot mai multi clienti, probabil ca man-
carea este buna, daca ei se imputineazi, cu siguranta ceva e in neregula.

Insi aceasta modalitate de verificare — incasdrile zilnice — iti ofera
o imagine partiala asupra realitatii. Simplul fapt ca o persoana serveste
masa in restaurant nu inseamna neaparat ca ii place mancarea. Chiar
si clientii nemultumiti vor pléti ce au consumat. Daca verifici doar
incasarile, mincarea ar putea fi chiar rea, dar strategiile de marketing,

36 Celebru investitor si filantrop american. (N.t.)
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reducerile sau alte metode reechilibreaza balanta. Ar fi mai eficient sa
tii evidenta clientilor care mananca tot din farfurie sau procentul celor
care au lasat un bacsis generos.

Partea intunecatd a evidentei rutinei este cd incepem sa ne lisam
condusi de cifre, nu de scopul din spatele lor. Daca iti masori succe-
sul in céstiguri trimestriale, atunci vei optimiza véanzarile, veniturile si
contabilitatea pentru venituri trimestriale. Daca prin succes intelegi o
cifra mai mica pe cantar, iti vei adapta strategiile astfel incét sé obtii o
cifra mai mica pe cantar, chiar daci vei ajunge acolo prin diete dras-
tice, tratamente depurative sau pastile de sldbit. Creierul uman vrea ,,sa
castige®, indiferent in ce joc e angrenat.

Aceastd capcana este evidenta in multe aspecte ale vietii noastre.
Facem ore suplimentare, in loc sa incercam si ne indeplinim sarcinile in
mod eficient. Ne preocupa mai mult dacd am facut zece mii de pasi pe
zi, decat daca suntem sanatosi. Promovam testele grild, in loc sa incura-
jam creativitatea, curiozitatea sau discernamantul. Pe scurt, optimizdm
cifrele. Cand alegem masura gresita, ne insusim un comportament gresit.

Acest fenomen este denumit Legea lui Goodhart. Principiul care
poarta numele economistului Charles Goodhart spune: ,,Cand masura
in sine devine scop, ea nu mai este corecta“. Masura este utild numai
atunci cand te ghideazi si oferd un context de ansamblu, nu cand te
obsedeaza. Un numdr este o simpla piesa de feedback in contextul gene-
ral. In lumea noastra dominata de statistici, tindem sa supraevaluim
cifrele si sd subestimdm orice lucru efemer, subtil sau dificil de cuantifi-
cat. Avem convingerea eronatd céd doar factorii pe care ii putem masura
existd. Ins3 dacd poti masura un lucru, asta nu inseamna ci e si impor-
tant. Si viceversa, daca un lucru nu poate fi masurat, nu inseamna ca
este lipsit de importanta.

Deci e crucial sa tii evidenta rutinei la locul cuvenit. Poate fi satisfaca-
tor sa tii evidenta unui obicei ca sé-ti vezi progresele, dar cifrele nu sunt
vedetele ecuatiei. Mai mult, existd multe metode prin care poate fi masu-
rat progresul, dar uneori e bine sé te concentrezi asupra altor lucruri.

De aceea evitarea cantarului este o strategie eficienta in incercarea de
a slabi. Cifra de pe afisajul cantarului se incapataneaza sa nu scads, iar
daci te concentrezi numai asupra acelei cifre, motivatia ta se va estompa.
In schimb, poate pielea ta arati mai bine cand te trezesti dimineata, sau
poate cd apetitul tau sexual s-a imbunitétit. Si acestea sunt modalitati
de masurare a progreselor, la fel de intemeiate. Daca nu te motiveaza
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afisajul cantarului, poate ar fi cazul si te concentrezi asupra altor indi-
cii ale progresului.

Indiferent de felul in care alegi sa-ti masori progresul, evidenta ruti-
nei este 0 modalitate simpla de a-ti face obiceiurile mai satisfacatoare.
Fiecare masuratoare ofera mici dovezi ale faptului cd te afli pe drumul
cel bun, dar si un strop de gratificatie imediata in urma unui efort.

SUMAR DE CAPITOL

= Una dintre cele mai satisfacdtoare senzatii este cea a progresului.

= Instrumentele de evidentd a rutinei sunt modalitéti simple de a
tine socoteala continuitatii obiceiului — de exemplu, sa bifezi
un X in calendar.

= Pistrarea unei evidente a rutinei sau alte metode vizuale de
mdsuri iti pot face obiceiurile mai satisfacatoare, pentru cé ofera
dovezi clare ale progresului.

= Nu intrerupe continuitatea rutinei. Incearca si mentii ritmul.

= Elementele care pot fi masurate nu sunt neaparat si cele mai
importante.



CAPITOLUL 17
Un partener de angajament
poate face diferenta

Dupa ce si-a slujit tara ca pilot in cel de-Al Doilea Ridzboi Mondial,
Roger Fisher a absolvit Universitatea Harvard, apoi a activat timp de
34 de ani ca specialist in negociere si managementul conflictului. Este
fondatorul programului Harvard Negotiation Project si a lucrat pentru
numeroase state si numerosi lideri mondiali, la strategii de pace, situatii
de criza cu luare de ostatici sau negocieri diplomatice. Dar in anii 7o si
’80, cAnd amenintérile nucleare au escaladat, Fisher a avut, poate, cea
mai interesanta idee.

In momentul respectiv era preocupat de gésirea unor solutii de pre-
venire a unui conflict nuclear, cind a observat un aspect ingrijorator.
Presedintele in functie, oricare ar fi fost el, avea acces la codurile de
lansare ale unor focoase nucleare care ar fi putut ucide milioane de
oameni, fara posibilitatea de a-si vedea victimele insa, intrucat s-ar fi
aflat intotdeauna la mii de kilometri depértare.

»Propunerea mea a fost una destul simpla®, scria el in 1981. ,Codul
nuclear trebuia péstrat intr-o capsuls, iar capsula, implantati unui volun-
tar, 1anga inimd. Voluntarul ar fi trebuit sa poarte un cutit lung, de mace-
lirie, iar daca presedintele ar fi avut intentia sa lanseze arme nucleare,
singura modalitate de a face acest lucru ar fi fost sd ucida cu propriile
maini o fiintd umani“. Presedintele ar fi spus: ,,imi pare riu George, dar
trebuie sd moara cateva milioane de oameni.“ Trebuie sd se uite in ochii
lui, ca sd-si dea seama ce inseamnd moartea — moartea unui nevinovat.
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Sange pe covorul din Casa Alba. E ca si cum ai transfera realitatea vic-
timelor la tine acasa.

»Céand le-am facut aceastd sugestie unor prieteni la Pentagon, ei au
spus: «Doamne, dar e ingrozitor, necesitatea crimei ar afecta judecata
presedintelui. Nu ar apasa, poate, niciodata acel buton».“

Pe parcursul discutiei despre Legea a IV-a a Schimbarii Comporta-
mentale, am mentionat importanta de a crea gratificatii imediate pentru
obiceiurile pozitive. Propunerea lui Fisher este inversarea acestei legi:
actiunea trebuie s producd o insatisfactie imediatd. Tot asa cum tindem
sa repetdm o actiune satisficatoare, vom incerca sa evitim una al carei
final este dureros. Durerea este o lectie foarte eficienta. Cand un esec
este dureros, el ni se intipareste in minte. Daca nu ne afecteaza prea
tare, il ignoram. Cu cét efectul unei greseli este mai rapid si mai costi-
sitor, cu atat invatam mai repede. Amenintarea unei recenzii negative
il determina pe instalator sa-si faca bine treaba. Posibilitatea pierderii
unui client are ca efect, intr-un restaurant, cresterea calitatii prepara-
telor. Consecintele unui vas de sange sectionat gresit il determina pe
chirurg sé invete temeinic anatomia umana si s taie cu atentie. Cand
consecintele unei actiuni sunt grave, oamenii invata mai repede.

Cu cét efectele negative apar mai rapid, cu atit repetarea unui com-
portament este mai improbabild. Daca vrei si previi adoptarea unui
obicei negativ, sau sd elimini un comportament nesinitos, o metoda
reusitd de a-i reduce sansele de manifestare este si-i atagezi o consecinti
imediata.

Repetam obiceiurile negative pentru ca ne sunt utile intr-un fel sau
altul, si de aceea este greu sa le abandonam. Cea mai bund metoda pe
care 0 cunosc eu este promptitudinea aparitiei pedepsei asociate unui
comportament. Intre actiune si consecinti nu trebuie s existe un deca-
laj mare de timp.

Cand actiunile au o consecintd imediata, comportamentul incepe sa
se schimbe. Clientii isi platesc facturile la timp atunci cand se percep taxe
de intarziere. Elevii nu mai chiulesc atunci cind absentele le afecteazi
media. Facem multe eforturi pentru a evita un strop de durere imediata.

Cu o limita, desigur. Daca te bazezi pe folosirea consecintelor in
scopul schimbérii comportamentului, forta acestora trebuie sa fie rela-
tiv egald cu cea a comportamentului pe care vrei sa-1 corectezi. Pentru
a fi productiv, costul amanarilor trebuie sd fie mai mare decat costul
actiunii. Ca sa fii sinitos, costul indolentei trebuie si fie mai mare decét
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costul activitatii fizice. Amenda pentru fumatul in locuri interzise sau
pentru nereciclarea materialelor este o consecinta a actiunii. Compor-
tamentul se schimba numai daca urmarile sunt suficient de neplacute si
impuse silit. De reguld, cu cit o consecintd este mai rapida, concreta si
palpabila, cu atét este mai probabil sd ne influenteze comportamentul.
Cu cét este mai globala, intangibild, vaga si indepartata, cu atat scade si
probabilitatea ca ea sa ne influenteze comportamentul individual. Din
fericire, existd o cale simpla de a adduga un cost imediat oricérui obicei
negativ: crearea unui contract habitual.

CONTRACTUL HABITUAL

Prima lege a utilizarii centurii de siguranta a fost adoptata in New York
pe 1 decembrie 1984. La acel moment, doar 14% dintre cetatenii Statelor
Unite foloseau centura de sigurantd in mod regulat, dar aceasta stare de
lucruri avea sé se schimbe.

La numai cinci ani de la adoptarea legii, peste 50% din populatie
utiliza centura de siguranta. Astazi, aceastd masura este impusd prin
lege in 49 dintre cele 50 de state americane. Insd nu doar legea, ci si
comportamentul oamenilor s-a schimbat dramatic. In 2016, peste 88%
dintre americani isi pun centura ori de cate ori se urci in masini. In
doar 30 de ani, comportamentul a milioane de oameni s-a schimbat
radical.

Legile si reglementarile sunt un exemplu al modului in care
administratiile guvernamentale ne pot schimba obiceiurile prin con-
tracte sociale. La nivel colectiv, acceptdm sa respectim anumite reguli
pe care apoi le impunem ca grup. Efectul unei noi legi asupra compor-
tamentului — obligativitatea utilizarii centurii de sigurants, interzicerea
fumatului in restaurante, reciclarea materialelor — este un exemplu de
contract social care ne modeleaza obiceiurile. Grupul adopta un com-
portament, iar daca tu nu te supui, vei fi penalizat.

In acelasi mod in care statul impune legi pentru a spori gradul de
responsabilitate al cetatenilor, poti sa-ti creezi si tu un contract de anga-
jament. Un contract habitual este un angajament verbal sau scris, in care
esti de acord sé mentii un obicei si sa suporti consecintele intreruperii
acestuia. Dupd aceea va trebui sa gasesti cateva persoane dispuse sa-si
asume rolul de partener contractual.
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Bryan Harris, un antreprenor din Nashville, Tennessee, a fost prima
persoand pe care am vazut-o punand in practicd aceasta strategie. La
scurt timp dupa nasterea fiului sdu, Harris si-a dat seama cé trebuia sa
scape de cateva kilograme. A redactat un contract, pe care l-a semnat
impreuna cu sotia si antrenorul sdu personal. Prima versiune a contrac-
tului stipula urmatoarele: ,,Obiectivul nr.1 al lui Bryan pentru primul
trimestru al anului 2017 este s& manance sanatos, ca sa se simta mai bine,
sd arate mai bine si sd ajunga la greutatea propusd, de 9o de kilograme,
cu un indice de grasime corporald de 10%."

Sub acest enunt, Harris a scris planul prin care avea sa-si atinga
obiectivul:

» Faza1. Revenirea la o dietd siraci in carbohidrati in Trimestrul 1.

» Faza 2. Inceperea unei diete cu aport strict de macronutrienti in
Trimestrul 2.

= Faza 3. Perfectionarea si mentinerea dietei, precum si antrena-
ment fizic in Trimestrul 3.

La final a mentionat toate obiceiurile zilnice care aveau sa-1 conduca
la atingerea obiectivului. De exemplu:

1. Voi tine un jurnal nutritional zilnic.
2. Ma voi cantiri in fiecare zi.

Dupa aceea, a prevazut in contract o lista de pedepse, consecinte ale
nerespectarii acestuia:

»Daca Bryan nu respectd aceste doud reguli, atunci se vor impune
urmatoarele consecinte: va trebui sd urmeze un cod vestimentar in fie-
care zi de lucru si in fiecare duminica dimineatd, pentru tot trimestrul
in curs. Din codul vestimentar sunt exclusi pantalonii jeans, hanoracele
sau pantalonii scurti. Pentru fiecare zi in care omite sd completeze jur-
nalul nutritional, ii va plati lui Joey (antrenorul séu) 200 de dolari, pe
care acesta din urma ii poate cheltui asa cum crede de cuviinta.*

La sfarsitul paginii si-au pus semndturile Harris, sotia lui si antre-
norul. La prima vedere contractul mi s-a parut prea formal, cu atat mai
mult semnaturile. Dar Harris m-a convins cd semnatura era o dovada
de seriozitate. ,,Ori de cate ori omit acest detaliu®, mi-a marturisit el,
»ma culc pe-o ureche aproape imediat®.
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Trei luni mai tarziu, cand si-a atins obiectivul fixat pentru primul
trimestru, Harris a ridicat stacheta. Dar si penalizérile. Daci nu respecta
cantitétile de carbohidrati sau proteine, trebuia si-i plateasca instructo-
rului 100 de dolari. Dacé nu se cantirea, trebuia sé-i ofere sotiei 500 de
dolari. $i, poate cea mai dureroasa pedeapsi, dacd nu-si ficea runda de
sprint, trebuia sa respecte codul vestimentar in fiecare zi si sd poarte pe
tot parcursului trimestrului o sapca inscriptionata cu insemnele echi-
pei Alabama, rivala crincena a echipei Auburn, al cirei suporter era.

Strategia a functionat. Cu sotia si antrenorul personal in rolul de
parteneri de angajament si cu un contract habitual in care precizase ce
avea de ficut in fiecare zi, Harris a reusit sa slabeasca¥.

Pentru a-ti face nesatisfiacatoare obiceiurile negative, cea mai buna
optiune este sa le atasezi o consecintd neplicuta si imediati. Contractul
habitual este cea mai fiabild metoda in acest sens.

Chiar daca nu vrei un contract in adevaratul sens al cuvantului,
este util sa gasesti un partener de angajament. Comediana Margaret
Cho scrie un cantec sau o gluma pe zi. I-a lansat unui prieten provo-
carea ,,un cintec pe zi', si asta ii responsabilizeazd, determinandu-i sa
respecte rutina. Faptul ca cineva te verifica poate reprezenta o sursa
de motivatie foarte puternici. Probabilitatea delasarii sau abandonului
scade atunci cdnd actiunile au consecinte imediate. Daca nu iti respecti
angajamentul, vei trece drept neserios sau lenes. Dintr-odata, nu esuezi
numai in respectarea promisiunilor pe care ti le-ai facut tie insuti, ci si
a celor ficute altora.

Ai putea chiar automatiza acest proces. Thomas Frank, un om de afa-
ceri din Boulder, Colorado, se trezeste la ora 5:55 in fiecare dimineata.
Dacid nu reuseste, pe pagina sa de twitter se posteaza un mesaj automat:
»Este ora 6:10, §i nu m-am trezit pentru ca sunt lenes. Raspunde acestui
mesaj si vei primi 5 dolari prin PayPal (maximum 5 mesaje), in cazul in
care ceasul meu desteptator nu este stricat®.

Incercim si ne prezentim celor din jur in versiunea noastra cea mai
bund. Ne pieptdndm si ne spalam pe dinti, ne imbracam cu griji, deoa-
rece stim cd aceste obiceiuri provoaca reactii pozitive. Vrem s luam
note bune i sa absolvim cele mai prestigioase institutii de invatamant,
pentru a ne impresiona potentialii angajatori, prietenii sau rudele. Ne

37 Poti vizualiza contractul habitual utilizat de Bryan Harris §i descirca un
model necompletat de pe atomichabits.com/contract. (N.a.)
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intereseaza opiniile celor din jur, pentru ca simpatia ne aduce beneficii.
De aceea strategii ca alegerea unui partener de angajament sau semna-
rea unui contract habitual functioneazi atét de bine.

SUMAR DE CAPITOL

= Reciproca Celei de-a Patra Legi a Schimbirii Comportamentale
este urmatoarea: actiunea trebuie sd fie nesatisfdcdtoare.

= Suntem mai putin inclinati s repetam un comportament nega-
tiv atunci cand consecintele sunt neplacute sau nesatisfacitoare.

= Un partener de angajament poate impune o penalizare imediatd
a actiunii. Ne intereseaza foarte mult ce gandesc ceilalti despre
noi, si nu vrem sa-i dezamagim.

= Intr-un contract habitual pot fi adiugate si penaliziri de tip social
ale unui comportament. In felul acesta, consecintele nerespectirii
promisiunii vor fi publice si neplacute.

= Faptul ci cineva te verifica poate fi o puternica sursi de motivatie.

CUM SA FORMEZI UN OBICEI POZITIV*

LegeaI Indiciul trebuie sa fie vizibil
L1 Completeaza Fisa de Evaluare a Obiceiurilor.
Noteazi-ti obiceiurile actuale, pentru a le putea
constientiza.
1.2 Utilizeaza intentii de implementare: Am sa

[ACTIUNE] in [MOMENT] in [LOC].

13 Foloseste stratificarea rutinei: Dupa [OBICEI
ACTUAL], am si [OBICEI NOU].

1.4 Reproiecteaza-ti ambientul: scoate in evidentd
indiciile care declanseaza obiceiuri pozitive.

Legeaall-a Actiunea trebuie sa fie atractiva

2.1 Utilizeaza strategia de asociere a tentatiei: coreleaza
o actiune care-ti place cu una de care ai nevoie.
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2.2 Alege-ti un mediu social in care comportamentul
pe care doresti sa-1 adopti este considerat normal.

2.3 Creeazi-ti un ritual motivational. Fd ceva ce-ti
place imediat inainte de punerea in practicé a unui
obicei dificil.

Legea a IIl-a Actiunea trebuie sa fie usor de efectuat

3.1 Redu dificultatea prin eliminarea obstacolelor care
se interpun obiceiurilor bune.

3:2 Optimizeazi-ti spatiul personal in asa fel incat sa-ti
usurezi actiunile viitoare.

3.3 Gestioneaza momentele decisive. Optimizeaza-ti
micile alegeri care au efecte majore.

3.4 Aplica Regula Celor Doua Minute. Creeaza o ver-
siune de 2 minute a obiceiului pe care vrei si ti-1
insusesti.

3.5 Automatizeazi-ti obiceiurile. Investeste in tehno-
logie si achizitii care garanteaza continuitatea com-
portamentului dorit.

LegeaalIV-a Actiunea trebuie sa ofere satisfactie

CUM SA ELIMINI UN OBICEI NEGATIV

Inversarea Legii I Indiciul trebuie sa fie invizibil

15

Redu gradul de expunere. Elimina din
mediul tau indiciile obiceiurilor negative.

Inversarea Legiia II-a | Actiunea trebuie sa fie lipsita de atractivi-

III-a

tate
2.4 Priveste lucrurile din alt unghi. Scoate in
evidenta avantajele pe care le presupune eli-
minarea unui obicei negativ.
Inversarea Legii a Actiunea trebuie sa fie dificil de executat
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3.6 Mareste gradul de dificultate. Sporeste
numadrul etapelor intermediare necesare
efectudrii unui obicei nedorit.

3.7 Utilizeazd un mecanism de angajament.

Limiteaza-te la optiunile care iti aduc bene-
ficii.

Inversarea Legii a

Actiunea trebuie sa fie nesatisfacitoare

IV-a
4.5 Gaseste un partener de angajament. Cere
cuiva sé-ti supravegheze comportamentul.
4.6 Creeaza-ti un contract habitual.

Consecintele obiceiurilor negative trebuie sa
fie publice si neplacute.

* Poti descdrca o versiune PDF a fiselor de gestionare a obiceiurilor de
pe adresa: atomichabits.com/cheatsheet.






Tehnici avansate

Cum avansezi de la rezultate
bune la rezultate extraordinare






CAPITOLUL 18
Adevirul despre talent
(Cand conteaza genele si cand nu)

Multi oameni stiu cine este Michael Phelps, considerat a fi unul dintre
cei mai mari sportivi ai tuturor timpurilor. Phelps a castigat mai multe
medalii la Jocurile Olimpice decat oricare alt sportiv.

Numele lui Hicham El Guerrouj este mai putin cunoscut, insa si
el a fost un sportiv fenomenal. Guerrouj este un atlet marocan care
detine doua medalii olimpice, fiind unul dintre cei mai buni atleti
semifondisti ai tuturor timpurilor. A detinut timp de multi ani recor-
dul mondial la cursele de 1 000, 1 500 si 2 000 de metri. La Jocurile
Olimpice din Atena, din 2004, el a castigat medalia de aur la cursele
de 1500 §i 5 000 de metri.

Acesti doi sportivi sunt diferiti din multe puncte de vedere. (In pri-
mul rand, unul a castigat in competitii terestre, celalalt in bazinul de
inot.) Dar poate cea mai importanté diferentd este indltimea. Guerrouj
are o indltime de 1,74 m iar Phelps, de 1,92 m. In ciuda diferentei de
inéltime, cei doi au o trasatura comuna: Michael Phelps si Hicham El
Guerrouj poarta aceeasi masura la pantaloni.

Cum este posibil? Phelps are picioare relativ scurte pentru inaltimea
sa, si trunchiul mai lung, adica structura ideald pentru un inotator.
Guerrouj, pe de alta parte, are picioare incredibil de lungi compara-
tiv cu trunchiul, adica structura ideald pentru un atlet de cursa lunga.

Imagineaza-ti cum ar fi dacd acesti sportivi de talie mondiald si-ar
inversa rolurile. Ar putea Phelps, cu aptitudinile lui remarcabile, sa
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devina un atlet de calibru olimpic printr-un antrenament adecvat? Putin
probabil. Cand e in cea mai buna formad fizica, Phelps cantireste 88 kg,
cu 40% mai mult fatd de Guerrouj, care intra in competitie cu o greu-
tate de 63 kg. Atletii inalti sunt mai grei, si orice kilogram in plus este
un blestem cand vine vorba de parcurgerea unor distante lungi. Intr-o
competitie de elitd, Phelps ar fi dezavantajat din start.

Tot asa, desi Guerrouj este unul dintre cei mai buni atleti din lume,
ma indoiesc ca s-ar fi putut califica vreodata la Jocurile Olimpice ca
inotator. Din 1976, inaltimea medie a alergétorilor masculini la cursa
de 1 500 de metri este de 1,80 m. Prin comparatie, indltimea medie a
inotitorilor la cursele olimpice de 100 m freestyle este de 1,95 m. Inot3-
torii sunt de obicei inalti, cu trunchiul si bratele lungi, proportii ideale
pentru sporturile de apa. Guerrouj s-ar afla intr-un dezavantaj semni-
ficativ, chiar inainte de a intra in bazin.

Secretul maximizarii sanselor este sa-ti alegi domeniul competitional
adecvat. In privinta schimbirii obiceiurilor, acest aminunt este la fel de
valid ca in sport sau in afaceri. Obiceiurile sunt mai usor de pus in prac-
ticd si mai satisficitoare cand se aliniaza unor inclinatii si abilitati natu-
rale. Asa cum Michael Phelps si-a ales bazinul si Hicham El Guerrouj
pista de alergare, e preferabil sa-ti alegi un joc in care sansele sunt de
partea ta.

Pentru adoptarea acestei strategii, trebuie sa accepti simplul ade-
var cd oamenii au inzestrari native diferite. Unii resping acest subiect.
Aparent, genele sunt imposibil de modificat, si nu e deloc amuzant sa
discuti despre un lucru asupra céruia nu poti interveni. Mai mult, ter-
meni precum determinismul biologic induc ideea ca unii oameni sunt
predestinati succesului, iar altii condamnati la esec. Insi aceasta este o
perspectiva trunchiata a influentei genelor asupra comportamentului.

Punctul forte al geneticii este totodata si veriga ei slabd. Genele nu pot
fi schimbate cu usurinta, ceea ce inseamna ca oferd un avantaj major in
circumstante favorabile §i un dezavantaj la fel de serios in cele nefavora-
bile. Daca vrei sé joci baschet, a avea o inaltime peste 1,80 m este foarte
util. Dacd vrei sd fii gimnast, aceasta inaltime e un dezavantaj. Mediul
determina oportunitatea genelor si a abilitatilor naturale. Schimbarea
mediului influenteaza si calitatile care ne determina succesul.

Acest lucru e valabil nu numai in privinta trasaturilor fizice, ci si a
capacititilor mentale. Eu sunt destept daca ma pui sa vorbesc despre obi-
ceiuri si comportamentul uman, dar nu si cAnd vine vorba de crosetat,
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propulsia rachetelor sau corzile chitarei. Competenta depinde intr-o
uriasd méasurd de context.

Oamenii care au performante bune intr-un domeniu competitiv nu
sunt doar bine pregititi, ci si potriviti acestuia. De aceea, dacd vrei sa
fii foarte eficient intr-un anumit domeniu, alegerea acestuia din urma
este cruciala.

Pe scurt: genele nu ne hotdrasc soarta. Ele ne determind doar dome-
niul oportunitétilor. Asa cum observa fizicianul Gabor Mate, ,,Genele
predispun, nu dispun®. Domeniile in care esti predispus genetic la suc-
ces sunt acelea in care obiceiurile tind si fie satisfacatoare. Secretul este
sa-ti orientezi eforturile spre zone care te pasioneaza si se potrivesc
inclinatiilor tale naturale, stabilindu-ti ambitiile in functie de abilitati.

Intrebarea evidenti este: ,Cum stabilesc in ce domeniu am cele mai
mari sanse de reusita? Cum imi identific oportunititile si obiceiurile
potrivite? Pentru a raspunde la aceste intrebari, trebuie si ne intelegem
propria personalitate.

CUM NE INFLUENTEAZA PERSONALITATEA
OBICEIURILE?

Genele sunt cele care ne determina intr-un mod subtil obiceiurile.
Intr-adevir, ele se afl3 in spatele oricirui comportament. S-a demonstrat
ca genele influenteazi totul, de la cate ore petrecem in fata televizorului,
la probabilitatea de a te casitori, divorta sau de a dezvolta o dependenta
de droguri, alcool ori nicotina. Existd o componenta geneticd majora in
nivelul tdu de supunere sau independenta fatd de autoritate, in nivelul
de vulnerabilitate sau rezistent la factorii de stres, in cat esti de proac-
tiv sau reactiv, ori cat esti de exaltat sau plictisit in fata unor experiente
senzoriale, cum ar fi, de exemplu, un concert. Asa cuam mi-a spus Robert
Plomin, specialist in genetica comportamentala de la King’s College din
Londra: ,,In prezent am oprit testarea influentei componentelor genetice
asupra trasaturilor, pentru ca realmente nu am gasit niciuna care sa nu
fie influentata de gene®.

Combinatia ta unica de trasaturi genetice te predispune la un anu-
mit tip de personalitate. Personalitatea este un set de caracteristici care
nu se modificd de la o situatie la alta. Testul ,,Big Five®, cea mai probata
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analiza stiintificd a personalitatii, o descompune in cinci trasaturi com-
portamentale.

1. Deschiderea fata de experiente noi: [curios si inventiv] versus
[precaut si consecvent].

2. Constiinciozitatea: [organizat si eficient] versus [maleabil si spon-
tan].

3. Extraversia: [sociabil si energic] versus [singuratic si rezervat] (o
formuld mai des folosita este extravert versus intravert).

4. Agreabilitatea: [cooperant si empatic] versus [conflictual si
detasat].

5. Nevrotismul: [anxios si sensibil] versus [sigur pe sine, calm, sta-
tornic].

Aceste cinci caracteristici au origini biologice. Extraversia, de pilda,
poate fi depistata inca de la nastere. Cand oamenii de stiinta fac un
zgomot puternic in salonul nou-nascutilor, unii dintre ei se intorc spre
sursa sunetului, iar altii o evitd. Cercetétorii au studiat si comportamen-
tul ulterior al acestor copii si au ajuns la concluzia ca aceia care se intorc
spre sursa zgomotului tind sa dezvolte o personalitate extraverts, iar cei
care o evita tind si dezvolte o personalitate intraverta.

Persoanele care inregistreazd un scor mare la trasitura agreabilitate
sunt buni, atenti si calzi. De asemenea, au niveluri mai ridicate de oxito-
cind, un hormon care joaca un rol important in relationarea interumand,
creste nivelul de incredere si este un antidepresiv natural. Putem trage
cu usurintd concluzia ca o persoana cu un nivel ridicat de oxitocina este
mai inclinatd sa-si construiascd obiceiuri precum trimiterea mesajelor
de multumire sau organizarea de evenimente sociale.

In al treilea rand, nevrotismul este o trasitura a personalitatii pe care
o0 avem cu totii intr-o masura sau alta. Oamenii care au un scor ridicat al
acestei caracteristici tind sa fie mai agitati si mai tematori. Nevrotismul
este asociat hipersensibilitatii nucleului amigdalian, portiunea creierului
responsabild cu detectarea pericolelor. Cu alte cuvinte, oamenii mai sen-
sibili la indiciile negative tind sa aiba un scor ridicat al acestei trasaturi.

Obiceiurile noastre nu sunt determinate in intregime de persona-
litate, dar nu exista indoiala ca genele ne imping in anumite directii.
Datoritd preferintelor noastre primare, efectudim anumite actiuni cu
mai multd usurinta decat alti oameni. Nu trebuie sé ne cerem scuze
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pentru diferentele dintre noi, i nici s ne simtim vinovati, dar trebuie
sa tinem cont de ele. O persoana cu un scor scazut al constiinciozitatii,
de exemplu, va fi mai dezordonata din fire si ar putea fi nevoita sa ape-
leze intr-o mai mare masura la strategia de reproiectare a ambientului,
ca sa-si mentind obiceiurile pozitive. (Le reamintesc cititorilor mei mai
putin constiinciosi ca reproiectarea spatiului personal este o strategie
despre care am discutat in Capitolele 6 si 12.)

Concluzia este ca ar trebui sa-ti formezi obiceiuri care se potrivesc
personalitatii tale3®. Unii se suprasolicitd in antrenamente de forta, dar
daci tu preferi alpinismul, ciclismul sau canotajul, atunci modeleaza-ti
obiceiurile in functie de propriile preferinte. Daca un prieten tine o
dieta cu restrictie de carbohidrati, dar tie ti se pare cd in cazul tau
functioneaza una sdraca in grasimi, atunci dé-i bataie. Daca vrei si citesti
mai mult, nu fi jenat ca preferi un roman siropos unuia realist. Citeste
orice te fascineazd*®. Nu trebuie sa-ti construiesti obiceiuri impuse de
ceilalti. Alege unele care ti se potrivesc, nu pe acelea care se bucura de
popularitate.

Orice obicei are o versiune care-ti poate aduce bucurie si satisfactie.
Gaseste-1. Obiceiurile trebuie sé fie atragatoare, daca vrei s le mentii.
Aceasta este ideea fundamentala a Celei de-a Patra Legi a Schimbirii
Comportamentale.

Adaptarea obiceiurilor la propria personalitate este un inceput bun,
dar nu e totul. Sa incercdm acum sa descoperim si sd credm situatii in
care esti avantajat in mod natural.

CUM GASESTI JOCUL IN CARE SANSELE SUNT DE
PARTEA TA

Invitarea unui joc care te avantajeazi este cruciald in mentinerea
motivatiei si senzatiei de reusita. In teorie, orice joc e satisficitor. In
practicd, ai tendinta sé te simti atras de ceea ce ti se pare usor. Oamenii
talentati intr-un domeniu de activitate sunt, de regula, mai competenti

38 Gasesti cele mai fiabile teste de personalitate aici: atomichabits.com/perso-
nality. (N.a.)
3% Daci iti vine si recitesti Harry Potter la nesfarsit, te inteleg perfect. (N.a.)
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si, drept urmare, laudati pentru performantele lor. Nu-si pierd entuzi-
asmul, atat pentru ca fac progrese acolo unde altii esueaza, dar si pen-
tru ca sunt rasplatiti cu salarii si oportunitati mai bune, lucru care nu
doar ii face mai fericiti, ci ii $i motiveaza sd munceascd mai bine. Este
un cerc virtuos.

Alege-ti obiceiul potrivit, iar succesul va veni mai usor. In caz con-
trar, viata iti va parea un chin.

Dar care este obiceiul potrivit? Primul pas e definit de Legea a III-a
a Schimbarii Comportamentale: actiunea trebuie sd fie usor de efectuat.
In multe cazuri, un obicei nepotrivit se traduce prin faptul c este dificil
de efectuat. Cand obiceiul este usor, probabilitatea de a atinge succesul
e mai mare. Cand ai succes, de regula te simti satisfacut. Dar mai exista
un nivel care nu trebuie ignorat. In timp, daci vei continua s3 avansezi
si sa te perfectionezi, orice actiune va deveni dificila. La un moment dat,
trebuie sa te gdndesti daca obiceiul ales se potriveste sau nu abilitatilor
tale naturale. Cum ne dam seama de asta?

Cea mai simpld abordare e prin incercare si eroare. Desigur, aceasta
strategie are o problema: viata e scurtd. Nu avem timp sd incercam
toate profesiile, sa testam toti burlacii ravniti sau sa invatam sa cintam
la toate instrumentele muzicale. Din fericire exista o metoda eficienta
prin care putem rezolva aceasta dilemd, si ea poartd numele de strategie
de explorare/exploatare.

La inceputul oricarei activitati noi, ar trebui sa existe o perioadd de
explorare. In relatii se numeste ,,intalnire®, in liceu — arte liberale, in
afaceri — ,testare A/B* Scopul este sd probezi cat mai multe posibilititi,
sa analizezi o serie larga de idei si sa-ti extinzi aria de cercetare.

Dupa etapa initiala de explorare, atentia trebuie sa se concentreze
asupra celei mai bune solutii gasite, experimentand totusi ocazional. Spre
ce inclini balanta depinde de succes sau esec. Daci ai succes, exploa-
teaza, exploateaza, exploateazd. Daci ai esuat, exploreaza, exploreaza,
exploreazi in continuare.

Pe termen lung, probabil cel mai eficient este sa adopti strategia
care in 80-90% din incerciri te conduce la rezultate foarte bune, dar
sa explorezi in proportie de 10-20%. Google le adreseaza angajatilor
celebra rugaminte de a petrece 80% din timpul sdptamanal de lucru
pentru a-si indeplini sarcinile de serviciu, si 20% pentru a dezvolta pro-
iecte la alegere, strategie care a dus la aparitia unor produse de succes
ca AdWords si Gmail.
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Abordarea optima depinde si de timpul de care dispui. Dacé ai mult
timp liber, de exemplu daca te afli la inceputul carierei, ar fi mai firesc
sa explorezi, pentru cd odaté ce vei descoperi ce vrei, vei avea suficient
timp sé exploatezi. Cand esti presat de timp — s zicem, un proiect cu
termen de predare — ar trebui sé aplici cea mai buna solutie pe care ai
gasit-o pana in prezent si sd obtii rezultate.

Pe masurid ce explorezi, exista o serie de intrebdri care te ajutd sa
reduci optiunile inutile si sd depistezi obiceiurile si zonele care te atrag:

Ce mi se pare mie plicut, dar este o corvoada pentru altii?
Indiciul ca o sarcina iti este potrivitd nu este daca aceasta iti place
sau nu, ci daca suporti efortul mai usor decit majoritatea oame-
nilor. Ce activitate iti creeaza placere, in timp ce altora li se pare
dificila? O sarcina care tie ti se pare mai usoara decat altora este
una care ti se potriveste.

Ce activitate ma face si pierd notiunea timpului? Fluxul este
starea mentala in care intri atunci cand te concentrezi atat de
puternic asupra unei actiuni incat tot ce este in jurul tdu se estom-
peaza. Acest amestec de euforie §i concentrare asupra performantei
maxime este ceea ce simt sportivii i artistii cAnd ,,sunt in nerv*
Este aproape imposibil sa intri in starea de flux mental atunci cand
sarcina nu e satisfacdtoare intr-o oarecare mésura.

In ce zoni de activitate am rezultate mai bune decit majo-
ritatea oamenilor? Ne compardm permanent cu cei din jur, iar
comportamentul este mai satisficator atunci cand comparatia ne
este favorabild. Cand am inceput sa public articole pe jamesclear.
com, lista mea de abonati a crescut foarte repede. Nu eram sigur
ce anume ficeam bine, dar aveam rezultate mai bune decit alti
bloggeri, lucru care m-a motivat sé scriu in continuare.

Ce activitate imi vine manusa? Pentru o secundd, uita ce
ai invétat. Ignora ce ti-a inoculat societatea. Nu te gandi la ce
asteptari au altii de la tine. Priveste in sufletul tiu si intreaba-te
»Ce activitate e pe gustul meu? Cand am simtit ca traiesc cu ade-
vérat? Unde ma simt autentic?“ Rdspunde cu sinceritate si fird
sa incerci sd fii pe placul altora. Fira indoieli si fara autocritica.
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In ce anume te implici cu plicere? Oricand te simti autentic si
original, esti pe drumul cel bun.

Sa fiu sincer, acest proces tine uneori doar de noroc. Michael Phelps
si Hicham El Guerrouj au avut norocul de a veni pe lume cu un talent
nativ rar si foarte apreciat de societate, si sé se afle in mediul ideal mani-
festarii acestor abilitati. Viata noastra e limitata, iar figurile emblematice
ale omenirii, pe langd multa muncd, au avut si norocul de a fi expuse
unor oportunitati favorabile.

Dar ce faci dacé nu vrei sé depinzi de noroc?

Daca nu ai gésit un domeniu care te avantajeaza, creeaza-ti-1. Scott
Adams, desenatorul personajului comic Dilbert, spunea: ,,Cu totii avem
cel putin cateva abilitati care ne-ar putea aduce in top 25 cu putin efort.
In ceea ce mi priveste, desenez mai bine ca altii, insi nu sunt nici pe
departe un artist. Nu sunt cu nimic mai amuzant decit un comedian
mediocru, insa sunt mai amuzant decat multi altii. Formula magici este
aceea ci putini oameni deseneaza bine, si mai scriu §i glume. Combinatia
acestor doua trasaturi mi-a creat o zona speciala. $i daca mai pui si pre-
gitirea mea in business, mi-am putut insusi o nisa pe care putini dese-
natori pot s-o inteleaga fara o experientd concretd®.

Cand nu poti castiga fiind cel mai bun, poti castiga fiind diferit.
Combinandu-ti abilitétile, vei reduce nivelul concurentei si vei reusi sa
te remarci mai ugor. Poti elimina necesitatea unui talent nativ (sau a unei
experiente indelungate), rescriind regulile. Un jucator bun munceste
mult ca sd castige un joc la care se pricepe toatd lumea. Unul extraordi-
nar isi creeaza propriul joc, favorizandu-si punctele forte si evitandu-le
pe cele slabe.

Eu mi-am ales ca specializare universitara biomecanica, adica o
combinatie de fizica, biologie, chimie §i anatomie. Nu am fost suficient
de destept incat s ma numar printre cei mai buni in fizica pura sau
biologie, asa cd mi-am creat propriul joc. $i pentru ca biomecanica mi
se potrivea — urmam numai cursurile care mad interesau —, nu mi se
mai pédrea o povara sa invat. Mi-a fost mai usor si sa evit capcana de a
mé compara cu cei din jur. In definitiv, nimeni altcineva nu mai urma
aceasta combinatie de cursuri, deci cine putea pretinde ca e mai bun
sau mai slab decat mine?

Specializarea este o modalitate foarte buna de a depdsi ,,acciden-
tul® unei mosteniri genetice nefavorabile. Cu cat stdpanesti mai bine
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o anumita abilitate, cu at4t mai greu le va fi celorlalti sé concureze cu
tine. Culturistii, desi au mai multa fortd decét sportivii de skanderbeg,
ar putea pierde un concurs de skanderbeg pentru ca acestia din urma
isi dezvolta musculatura intr-un mod cat se poate de specific. Chiar
daca nu ai calitati native exceptionale, poti avea succes fiind cel mai
bun intr-o activitate de nisa.

Apa fiarta poate inmuia un cartof, dar intéreste oul. Nu tine de vointa
ta sd te nasti cartof sau ou, dar poti alege un joc in care este mai avanta-
jos sé fii tare sau moale. Daca gisesti mediul favorabil, poti transforma
o situatie dezavantajoasa intr-una favorabila.

CUM SA-TI EXPLOATEZI LA MAXIMUM
POTENTIALUL NATIV

Bagajul genetic nu ne scuteste de efort. El ne aratd in ce sa-l investim.
Genele ne indica activitatea asupra céreia trebuie si ne indreptam efortu-
rile. Cand ne cunoastem punctele forte, stim in ce sa ne investim timpul
si energia. Stim ce tip de oportunitati trebuie s cautam si ce provociri
sa evitam. Cu cat ne intelegem mai bine abilitatile native, cu atat stra-
tegiile noastre vor fi mai eficiente.

Diferentele biologice sunt importante. Dar este mai productiv sa-ti
concentrezi eforturile in exploatarea potentialului nativ, decét sa te
compari cu ceilalti. Faptul ca ai abilitati limitate intr-o anume directie
nu inseamna cd nu poti atinge performante mari in domenii potrivite
capacitatilor tale. Oamenii sunt atat de preocupati de faptul ca au limite,
incét rareori fac efortul de a-si atinge propriul potential.

Mai mult, cu bagajul genetic nu ajungi la succes, dacd nu depui efort.
Da, este posibil ca instructorul tdu sportiv sa aiba gene mai bune, dar
dacd tu nu te ridici la nivelul lui de efort, e imposibil de aflat daca ai
un potential mai ridicat sau mai scazut. PAnd cdnd nu vei munci la fel
de mult ca persoanele pe care le admiri, nu le interpreta succesul drept
noroc.

In concluzie, cel mai bun mod de a te asigura ci obiceiurile tale
raman satisficatoare pe termen lung este sa alegi activitati care se potri-
vesc personalitatii si abilitatilor tale native. Concentreaza-ti eforturile
in activitati care ti se par usoare in mod natural.
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Secretul maximizarii sanselor de succes este sa alegi conjunctura
potrivita.

Alege-ti un obicei potrivit, si vei progresa cu usurinti. In caz
contrar, viata iti va pérea un chin.

Bagajul genetic nu este prea flexibil, ceea ce inseamna cd in
circumstante favorabile iti ofera avantaje majore, pe cand in con-
texte nefavorabile ar putea fi un puternic dezavantaj.
Obiceiurile iti par mai usoare atunci cand se aliniaza abilitétilor
tale native. Alege-ti obiceiuri care ti se potrivesc.

Alege-ti un joc in care abilitatile tale reprezintd un avantaj. Daca
nu poti gasi un astfel de joc, creeaza-ti-1 singur.

Bagajul genetic nu ne scuteste de efort. El il clarifica, adicé ne
aratd in ce directie trebuie sa ne concentram eforturile.



CAPITOLUL 19
Regula Goldilocks: cum sa-ti
mentii motivatia in viata
personala si profesionala

In 1955, la deschiderea parcului de distractii Disneyland din Anaheim,
California, un béiat de zece ani s-a prezentat pentru a i se oferi o slujba.
In anii aceia, legile muncii erau mai putin restrictive ca azi, asa ci baiatul
a fost angajat sa vanda ghiduri turistice la 50 de centi bucata.

Dupa un an, s-a transferat la Disneyland Magic Shop, unde a invatat
trucurile meseriei de la angajatii mai vechi. Testa glume si trucuri sim-
ple, prezentindu-le publicului vizitator. Curand a descoperit ca nu-i
placea neapirat sa fie magician, insd iubea sé fie pe scena. S-a hotarat,
asadar, sd devind comediant.

In adolescent a apirut in spectacolele cluburilor mici din subur-
biile orasului Los Angeles. Publicul nu era numeros, iar momentul lui
era scurt. Rareori statea pe scend mai mult de cinci minute. Majorita-
tea celor din public preferau s bea sau si converseze cu prietenii, decat
sa-i acorde atentie. Intr-una din seri si-a prezentat numirul de comedie
intr-un club literalmente gol.

Nu avea rezultate remarcabile, dar fird indoiala progresa. La ince-
put, reprezentatia lui dura maximum 1-2 minute. Cénd a intrat la liceu,
ajunsese la o durata de cinci minute, iar citiva ani mai tarziu, la zece
minute. La noudsprezece ani apdrea pe scend saptdmanal, cu numere
de céte 20 de minute. Fusese nevoit chiar sa recite trei poezii in timpul
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unui spectacol, doar pentru a-si face actul suficient de lung, dar conti-
nua sa progreseze.

A mai trecut un deceniu, timp in care a experimentat, ajustat, repe-
tat. S-a angajat la televiziune ca scenarist, i in timp a reusit sa-si sustina
propriile momente in emisiuni talk-show. Pe la mijlocul anilor 1970,
devenise deja un invitat obisnuit al emisiunilor The Tonight Show sau
Saturday Night Live.

In cele din urmd, dupi aproape 19 ani de muncs, tanirul a ajuns
celebru. A sustinut un turneu de 63 de zile in 60 orase. Apoi unul de 80
de zile, in 72 de orase. Apoi 85 de orase in 9o de zile. Intr-un spectacol
sustinut in Ohio a avut un public de 18 695 de spectatori. La un tur-
neu de trei zile gazduit de orasul New York s-au vandut alte 45 ooo de
bilete. Ajunsese in varful ierarhiei, devenind unul dintre cei mai buni
comedianti ai timpului sau.

Numele lui este Steve Martin.

Povestea lui ne invata intr-un mod fascinant ce inseamna mentinerea
obiceiurilor pe termen lung. Comedia nu este pentru cei timizi. E greu
sa-ti imaginezi o situatie mai inspdimantitoare decét aceea de a fi pe
scend si de a nu obtine macar un hohot de ras. Si totusi, Steve Martin
si-a infruntat aceasta teama in fiecare siptamana, timp de 18 ani. Dupa
cum spune el insusi: ,,10 ani de ucenicie, 4 ani de perfectionare si 4 ani
de succes rasunator®.

De ce unii oameni, ca Steve Martin, reusesc sa-si mentind
rutina — fie cd e vorba de a scrie glume, de a desena sau de a canta
la chitard —, iar altii fac eforturi in a-si mentine un nivel optim de
motivatie? Cum ne putem forma obiceiuri sustenabile, si nu unele pe
care si le abandonam in timp? Oamenii de stiinta au studiat aceasta
chestiune ani la rand. Cu toate cé sunt inca multe necunoscute, una
dintre cele mai consistente descoperiri este aceea ca modalitatea
prin care iti poti mentine motivatia si prin care obtii cele mai bune
rezultate este sa te angajezi in activitati care au ,un nivel rezonabil®
de dificultate.

Creierul uman iubeste provocarile numai atunci cand acestea se inca-
dreaza in zona optima de dificultate. Daca-ti place tenisul si incerci sa
joci cu un copil de 4 ani, te vei plictisi repede. E prea usor. Castigi punct
dupa punct. Pe de alta parte, si daca joci cu un profesionist ca Roger
Federer sau Serena Williams iti vei pierde motivatia, pentru cd meciul
este prea dificil.
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Dar daca joci cu cineva de talia ta? Pe parcursul meciului castigi si
pierzi cateva puncte. Ai sanse mari de castig, dar numai daca incerci
cu adevidrat. Atentia ta e concentratd, distragerile se estompeaza si te
implici total in ce ai de facut. Activitatea prezinta un nivel rezonabil de
dificultate si este un excelent exemplu al Regulii Goldilocks, care spune ca
motivatia atinge cote maxime atunci cdnd suntem angajati in activitati
aflate la limita abilitatilor noastre native. Nici prea grele, nici prea usoare.
Potrivite.

Cariera de comediant a lui Martin este o excelentd demonstratie prac-
tici a Regulii Goldilocks. In fiecare an, el si-a extins rutina actului de
comedie cu un minut sau doud. Adduga mereu material nou, pastrand
cateva glume care garantau reactia publicului. A avut suficient succes
incét sd-si mentina un nivel motivational optim si suficiente greseli ca
sa se mobilizeze sa munceasca mai mult.

Cand incerci sa-ti formezi un obicei nou, este important sa mentii
actiunea la un nivel cat se poate de simplu, ca sa nu abandonezi nici
atunci cand lucrurile nu functioneaza perfect. Aceasta este o idee pe care
am prezentat-o amdanuntit in capitolul dedicat Legii a III-a a Schimbarii
Comportamentale. Odati ce ti-ai format, insa, un obicei, este important
sa continui sa avansezi treptat. Aceste mici progrese si noile provociri
te tin in prizd. Iar cand ai atins Zona Goldilocks, poti intra in starea de
flux mental“.

4% Am o teorie preferatd despre ce se intimpld cand intram in starea de flux
mental. Nu este una confirmata. E doar o intuitie de-a mea. Potrivit psihologilor,
creierul opereazi in doud moduri: Sistemul 1 i Sistemul 2. Sistemul 1 este rapid
si instinctual. In general, procesele pe care le executim foarte rapid (obiceiurile,
de exemplu) sunt guvernate de Sistemul 1. Sistemul 2, in schimb, gestioneaza
procesele mentale care solicitd timp si efort, cum ar fi calcularea rezultatului unei
probleme matematice dificile. In privinta fluxului, imi place si-mi imaginez Sis-
temele 1 si 2 la capetele opuse ale spectrului de gandire. Cu cit un proces cogni-
tiv devine mai automat, cu atét se apropie mai mult de Sistemul 1. Cu c4t o sarcind
este mai dificild, cu atat se indreaptd mai mult spre Sistemul 2. Fluxul, cred eu,
se pozitioneazi la mijlocul spectrului gandirii, intre Sistemul 1 i Sistemul 2.
Accesezi toate mecanismele implicite si automate care au legatura cu sarcina pe
care trebuie s-o indeplinesti, in timp ce lucrezi din greu si te ridici la indltimea
unei provocari care iti depéseste abilitatile. Ambele sisteme ale creierului sunt
implicate 100%. Constientul si incongtientul conlucreazi intr-o perfecti sincro-
nizare. (N.a.)
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REGULA GOLDILOCKS
Zona Goldilocks
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Figura 15. Motivatia maxima apare atunci cand ne confruntim cu o
provocare de o dificultate rezonabili. In psihologie, acest fenomen este
cunoscut sub numele de Legea Yerkes-Dodson, care spune cé nive-
lul optim al stimularii cognitive se situeaza la mijlocul distantei dintre
plictiseal si stres.

Fluxul mental este experienta concentrarii maxime, cu intreaga
atentie concentratd asupra unei actiuni. Oamenii de stiintd au incer-
cat sa cuantifice aceasta stare §i au descoperit ca pentru a atinge fluxul
mental, actiunea trebuie si ne depiseasci abilititile cu circa 4%. In
realitate, nu este fezabil sd cuantifici astfel nivelul de dificultate al unei
actiuni, dar ideea de baza a Regulii Goldilocks se pédstreazi: angajarea
in provociri cu un nivel rezonabil de dificultate — deci, in perimetrul
abilitatilor tale — este cruciald in mentinerea motivatiei.

Progresul presupune un echilibru foarte fragil. Trebuie sa-ti impingi
mereu limitele, continudnd si progresezi suficient de mult incat sa
nu-ti pierzi motivatia. Actiunile trebuie sd aibd mereu o compo-
nentd de noutate, ca si riména atractive si satisfacitoare. Fara diver-
sitate, ne plictisim. Iar plictiseala este, poate, cel mai mare dusman al
autoperfectiondrii.
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CUM SA-TI MENTII MOTIVATIA CAND N
PROCESUL ATINGERII OBIECTIVULUI INTERVINE
MONOTONIA

Cand cariera mea in baseball s-a incheiat, am incercat séd practic alt
sport. M-am alaturat unei echipe de culturisti i, intr-o zi, un antrenor
de elita ne-a vizitat sala de fitness. Lucrase cu mii de sportivi in cariera
lui, cativa dintre ei olimpici. M-am prezentat i am inceput sd discutam
despre procesul de perfectionare.

»Prin ce se diferentiaza sportivii de succes de ceilalti?“ 1-am intrebat.
~Care este diferenta dintre succes si esec?”

Mi-a enumerat factorii pe care deja ii intuiesti: mostenirea genetica,
norocul, talentul. Dar apoi a mai adaugat ceva, la care nu ma asteptam:
»La un moment dat, cdnd ridici aceleasi greutati la nesfarsit, totul se
reduce la modul in care gestionezi monotonia antrenamentului de zi
cu zi

Réspunsul lui m-a surprins, pentru ca era o perspectiva diferita asu-
pra eticii profesionale. Oamenii vorbesc mereu de entuziasm cand se
referd la atingerea obiectivelor. Ca vine vorba de afaceri, sport sau art4,
auzi lucruri de genul: ,Totul tine de pasiune® Sau ,, Irebuie si-ti doresti
cu adevarat“ Drept urmare, multi cad in depresie atunci cand isi pierd
concentrarea sau motivatia, deoarece ne inchipuim ca oamenii de succes
au rezerve nelimitate de pasiune. Dar acest antrenor sustine ca oamenii
de succes resimt lipsa motivatiei la fel ca toti ceilalti. Diferenta consta in
faptul ci ei reusesc sd se mobilizeze, in ciuda plictiselii.

Performanta necesité efort. Dar pe masura ce repeti o actiune, ea
devine tot mai plictisitoare si rutinata. Dupa ce am obtinut citeva rezul-
tate si stim la ce sa ne asteptdm, interesul nostru incepe sé se estompeze.
Uneori dispare chiar mai repede. Tot ce trebuie sé faci este sd mergi la
sala cateva zile la rdnd sau sé publici céateva articole pe blog; daci trece
o zi fard activitate, nu se va simti prea mult. Lucrurile merg bine. Poti
sa-ti permiti o zi de relaxare, pentru ci te afli pe o traiectorie buna.

Cea mai mare amenintare care planeaza asupra succesului este plic-
tiseala, nu esecul. Ne plictisim de anumite obiceiuri pentru ca nu ne mai
ofera placere. Rezultatele sunt previzibile. Iar cand obiceiurile nu mai au
nimic iesit din comun, abandonam progresul in cautarea noutatii. Poate
de aceea intram in cercul vicios al schimbarii unui tip de antrenament
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cu altul, sau al trecerii de la o dieti la alta, de la o idee de afaceri la alta.
De indata ce sesizim cea mai subtila scidere a motivatiei, incepem sa
cautdm strategii noi, chiar daca cea veche era buna. Asa cum observa
Machiavelli, ,,Oamenii sunt atragi de noutate in asemenea masura, incat
cei ce traiesc bine isi doresc schimbarea la fel de mult ca aceia care tra-
iesc rau®

Poate de aceea multe dintre produsele pe care ne obisnuim sa le uti-
lizam sunt cele care ne ofera permanent ceva nou. Jocurile video ofera
imagini noi. Pornografia ne ofera noutate sexuald. Mancarea nesana-
toasd ne oferd o noutate culinara. Toate aceste experiente ne oferd mereu
elemente surpriza.

In psihologie, acest fenomen se numeste recompensd variabild*. Jocu-
rile mecanice sunt cele mai comune exemple din viata reala. Un jucétor
de noroc castiga cand si cand, dar niciodata la un interval de timp pre-
vizibil. Ritmul de furnizare a recompensei variaza. Aceasta variabilitate
determina cresterea maxima a nivelului dopaminei, stimuleazd memoria
si accelereaza formarea obiceiului.

Recompensele variabile in sine nu declanseazd o dorintd — adica
e inutil séd oferi la un interval de timp variabil o recompensa de care
cineva nu este interesat, in speranta ci in cele din urma va ajunge sa
si-o doreasca —, insa ele amplifica puternic dorintele deja existente,
deoarece reduc monotonia.

Punctul optim al dorintei se gaseste la jumétatea distantei dintre suc-
ces si esec. Jumdtate din timp obtii ceea ce vrei, jumatate nu. Ai nevoie
de o dozi suficientd de ,,reusitd“ pentru a simti satisfactia, insa trebuie
sa fii si suficient de motivat pentru a simti dorinta. Acesta este unul din-
tre beneficiile Regulii Goldilocks. Daci ai deja motivatia de a-ti forma
un obicei, angajarea in provociri cu dificultate rezonabila reprezinta o
buni modalitate de a combate plictiseala.

4! Descoperirea recompenselor variabile a fost accidentali. Celebrul psiholog
B. E Skinner a descoperit intr-o zi, in laboratorul sdu din cadrul Universitatii
Harvard, ci ramiésese fird peleti in timpul unui experiment si ar fi pierdut timp
pretios ca sa faca altii, pentru ci trebuiau presati manual intr-un aparat. Aceastd
situatie 1-a ficut si se intrebe de ce ,fiecare apdsare a ménerului de catre cobai tre-
buia recompensati“. A decis si nu le mai ofere cobailor peleti de fiecare dati si, spre
surprinderea lui, variabilitatea livrérii hranei nu le-a diminuat, ci le-a accentuat

comportamentul. (N.a.)
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Desigur, nu toate obiceiurile au o componenta de variabilitate a
recompensei, si nici nu ne dorim asta. Daca Google mi-ar livra o solutie
utila doar uneori, mi-as schimba motorul de cdutare foarte repede. Daca
Uber ar raspunde comenzilor mele numai in proportie de 50%, ma indo-
iesc cd ag continua sé apelez la acest serviciu. Iar daca m-as spala pe
dinti in fiecare seara, dar as simti senzatia de curatenie numai uneori,
cred ci nu as mai face-o.

Cu recompense variabile sau nu, niciun obicei nu ni se va parea
interesant la nesfarsit. La un moment dat, cu totii intimpindm anumite
dificultiti pe drumul autoperfectionarii. Trebuie sa te indragostesti de
plictiseala.

Cu totii avem obiective pe care vrem sa le realizam si visuri pe care
vrem sd le implinim, dar nici nu conteaza in ce domeniu vrei si devii
mai bun, daci faci eforturi numai cind iti vine la indemani sau cand
esti entuziasmat, pentru ca nu vei fi suficient de consecvent incét sa
obtii rezultate remarcabile.

Iti garantez c daci reugesti si-ti formezi si s& mentii un obicei, vor
exista si zile in care vei fi tentat sd renunti. Cand incepi o afacere, vor
fi zile cand nu vei avea chef sé lucrezi; daca faci sport, vor fi zile cAnd
nu vei dori sa completezi anumite seturi de exercitii; daca trebuie sa
scrii ceva, nu iti va veni sa tastezi. Dar consecventa — cand actiunea
devine iritantd, greoaie sau epuizanta — {i diferentiazd pe profesionisti
de amatori.

Profesionistii sunt constiinciosi; amatorii se impiedica in problemele
de zi cu zi. Profesionistii stiu care le sunt prioritatile si actioneaza in
directia scopului propus; amatorii se lasa deturnati de urgentele cotidiene.

David Cain, scriitor si antrenor de yoga, isi incurajeazd elevii sa
evite practicarea ,,meditatiei de vreme buna®. Tot agsa cum nu vrei sa faci
sport, sd scrii sau sa faci orice altceva numai cand e frumos afara. Cand
un obicei este cu adevarat important pentru tine, trebuie si-1 mentii cu
orice chip. Profesionistii actioneazi chiar si atunci cand nu sunt intr-o
buna stare de spirit. Le place sau nu, gdsesc modalitatea de a se mobiliza.

De multe ori am simtit cd n-am chef sé duc la bun sfarsit niste seturi
de exercitii, dar nu am regretat niciodatd faptul ca m-am straduit. Au
fost multe articole pe care nu am avut chef sa le scriu, dar nu am regre-
tat niciodaté cé le-am publicat la timp. De multe ori am simtit nevoia
sd ma relaxez, dar nu am regretat niciodatd ca m-am mobilizat sa duc
la bun sfarsit ceva ce era important pentru mine.
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Singura modalitate de a excela este sd devii fascinat de a face mereu
acelasi lucru. Trebuie sé te indragostesti de plictiseala.

SUMAR DE CAPITOL

= Regula Goldilocks: motivatia atinge cote maxime atunci cand
suntem angajati in activitati aflate la limita abilitatilor native.

= Cea mai mare amenintare a succesului nu este esecul, ci plicti-
seala.

= Pe mdsuri ce un obicei se repeta, el devine mai tot neinteresant
si nesatisfacator. Ne plictisim.

= Oricine poate face eforturi mari cand este motivat. Abilitatea de
a continua chiar si atunci cand actiunea nu mai este interesanta
face diferenta dintre reusita si esec.

= Profesionistii sunt constiinciosi; amatorii se lasé deturnati de eve-
nimentele cotidiene.



CAPITOLUL 20
Neajunsurile formarii unor
obiceiuri pozitive

Obiceiurile stau la baza excelentei. In gah, un jucitor se poate concentra
asupra unor strategii mai complicate numai dupa ce a invétat miscérile de
bazi. Fiecare mutare memoratd oferd spatiu mental pentru procesele cog-
nitive mai elevate. Iar acest lucru este valabil in orice vrem sa intreprin-
dem. Cénd stapénesti strategiile simple atat de bine incat le poti efectua
in mod automat, reusesti sd te concentrezi asupra unor detalii complexe.

Din acest punct de vedere, obiceiurile sunt stilpii de sustinere ai
excelentei. Beneficiile obiceiurilor au inséd pretul lor. La inceput, repetitia
dezvolta fluenta, viteza, capacitatea. Dar apoi, pe mésura ce obiceiul
devine un gest reflex, nu mai esti atent la feedback. Aluneci intr-o rutina
incongstientd. Greselile trec neobservate. Cand te descurci ,,suficient de
bine“ pe pilot automat, nu te mai gdndesti ca poti obtine rezultate mai bune.

Partea avantajoasd a obiceiurilor este aceea ca putem efectua anu-
mite actiuni in mod automat. Dezavantajul e ca te obisnuiesti sa pro-
cedezi intr-un anume fel si nu mai dai atentie micilor greseli. Ti se pare
ci ai progresat, pentru ci ai castigat experientd. In realitate, prin asta
doar consolidezi obiceiul, nu il §i perfectionezi. De fapt, unele cercetari
au dovedit cd odata ce incepi sa stdpéanesti o abilitate, randamentul va
inregistra un usor declin.

De obicei, o micé scadere a performantei nu reprezintd un motiv de
ingrijorare. Nu ai nevoie de o strategie de perfectionare ca si te speli pe
dinti, sd-ti legi sireturile sau si-ti torni ceaiul in ceascd dimineata. Cu
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cat consumul de energie dedicat actiunilor minore este mai mic, cu atat
vei dispune de rezerve energetice mai mari pentru actiunile importante.

Insd daci vrei si-ti maximizezi potentialul si s3 atingi niveluri de
inaltd performanta, ai nevoie de o abordare mai nuantatd. Nu poti repeta
la nesfarsit acelasi lucru si sa speri ca vei deveni exceptional. Obiceiurile
sunt necesare, dar nu suficiente in atingerea perfectiunii. Ai nevoie de
o combinatie intre obiceiuri automate si actiuni deliberate.

Obiceiuri + Actiuni deliberate = Excelenta

Pentru a deveni foarte bun, anumite abilitéti trebuie, intr-adevir, sd
devina automate. Jucitorii de baschet trebuie sa fie capabili sa dribleze
in mod reflex, inainte de a trece la pase duble cu mana non-dominanta.
Chirurgii trebuie sa exerseze prima incizie de atat de multe ori, incit sa
o0 poati face si cu ochii inchisi, asta pentru a avea ulterior posibilitatea
de a se concentra asupra miilor de variabile care apar pe parcursul unei
interventii. Dar, dupa ce ti-ai insusit un obicei, trebuie sa reiei intregul
proces, cu tot efortul pe care il presupune el, ca si-1 formezi pe urmatorul.

Performanta este procesul de focalizare asupra unui mic succes,
repetandu-l pand cand deprinzi o abilitate pe care o vei folosi ca fun-
dament in atacarea urmatoarei redute a dezvoltrii tale. O sarcina pare
mai usoara cand o repeti, dar asta nu simplifica lucrurile, pentru ca iti
vei investi energia in urmétoarea provocare. Orice obicei deschide usa
unui nou nivel de performantd. Este un ciclu continuu.

PERFECTIONAREA UNUI OBICEI

1

- o awn me e cme s e e -

Curba
obiceiului

Automatism

Repetitie
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PERFECTIONAREA PERFORMANTEI

5

Abilitati

Repetitie

Figura 16. Performanta necesitd addugarea treptatd a unor straturi de
progres, unul peste celalalt, fiecare obicei nou avandu-1 ca fundament
pe cel anterior, pana cind vei atinge un nivel nou de performanta si vei
deprinde o gama largé de competente.

Desi obiceiurile sunt instrumente eficiente, trebuie sd-ti urmaresti
performanta in timp, ca si poti progresa. In momentul in care simti
cé ai deprins o abilitate — adici ai dezvoltat un automatism si te simti
confortabil — trebuie s eviti sd cazi in capcana indolentei. Solutia?
Creeaza-ti un sistem de reflectie si evaluare.

CUM NE EVALUAM SI AJUSTAM OBICEIURILE

In 1986, Los Angeles Lakers era cea mai talentati echipa de baschet din
istoria acestui sport, dar rareori ne mai amintim asta. Echipa incepuse
campionatul 1985-1986 cu un scor record de 29-5. ,Expertii spun ca am
fi cea mai buna echipa din istoria baschetului®, declara antrenorul Pat
Riley la incheierea campionatului. Surprinzitor, in 1986 Lakers s-a opin-
tit in preliminarii, suferind o infrangere decisiva in fata echipei Western
Conference Finals. ,Cea mai bund echipa din istoria baschetului nu s-a
calificat in campionatul NBA.

Dupi aceasta loviturd, Riley era satul sd auda cat de talentati erau
jucétorii lui §i cat de promitatoare era echipa. Nu voia sclipiri de maretie,
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urmate de un declin gradual. Voia sa vadd Lakers jucand la potential
maxim in fiecare meci. In vara anului 1986, Riley a creat un program
in acest scop, un sistem pe care l-a denumit ,,Efort Optim pentru Cari-
era“ sau EOC.

»Cand un jucitor se alatura echipei Lakers®, a explicat Riley, ,,1i eva-
luam performanta de joc de la liceu pan3 in momentul respectiv. fi luam
masurile, cum imi place mie sd spun. Cautam un instrument de evalu-
are a potentialului unui jucitor, apoi il integram in strategia noastra de
joc, in ipoteza ca-si va mentine, iar in timp, isi va imbundatati media®

Dupa stabilirea nivelului de performanta al unui jucétor, Riley
a adaugat o etapd-cheie. El le-a cerut jucatorilor ,sd-si depaseasca
performanta cu cel putin 1% pe parcursul unui sezon. Dacd aveau sa
reuseascd, acesta ar fi fost EOC, adica un efort optim pentru carierd®
Asemenea echipei britanice de ciclism despre care am vorbit in Capi-
tolul 1, Lakers incerca si-si atingd maximul de potential, progresand
putin cate putin in fiecare zi.

Riley a fost riguros si a subliniat faptul ca EOC nu se referd doar la
scor sau statistici, ci la depunerea ,,celui mai inalt efort spiritual, men-
tal si fizic Jucdtorii primeau credite pentru incasarea unei lovituri de
la adversar, daca prin asta ar fi obtinut o aruncare liberd, pentru efor-
tul de a intra in posesia mingii, pentru incercarea de recuperare ofen-
sivé (cu sanse de reusita sau nu), pentru asistarea unui coechipier cind
adversarul reusea sa se demarcheze, sau alte actiuni specifice tipologiei
de ,,erou necunoscut®

De exemplu, sa spunem ca Magic Johnson — vedeta echipei Lakers
de atunci — inscrisese 11 puncte, recuperase mingea de 8 ori, efectu-
ase 12 pase decisive, interceptase mingea de 2 ori si pierduse posesia de
5 ori. Magic mai primise credit si pentru o fapta de tip ,erou necunos-
cut® pentru efortul de a intra in posesia mingii (+1). In total, el a jucat
33 de minute in acest meci imaginar.

Adunate, numerele pozitive (11 + 8 + 12 + 2 + 1) insumeazd 34 de
puncte. Apoi, daca scaidem cele 5 pierderi ale posesiei mingii (34-5)
obtinem 29. In cele din urma, impértim 29 la 33.

29/33 = 0.879

Media EOC al lui Magic Johnson ar fi, in acest caz, 879. Tuturor juca-
torilor li s-a aplicat acest algoritm si li s-a cerut si-si imbunatateasca
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media EOC cu 1% pe parcursul sezonului. Antrenorul a comparat media
curenta a fiecdrui jucator nu doar cu performantele lor din trecut, ci
si cu acelea ale altor jucatori din ligd. Asa cum a spus Riley, ,,Jucétorii
sunt comparati si cu adversarii lor din liga, care au un rol similar in
echipele proprii®

Jurnalistul Jackie McMullan scria: ,,Riley nota séptdmanal cu litere
groase pe o tabld performantele celor mai buni jucitori din ligd, compa-
randu-i cu jucatorii lotului siu, aflati pe aceleasi pozitii. Jucatorii buni,
pe care te puteai baza, aveau in general o medie de 600 de puncte, iar
cei foarte buni, cel putin 80o. Magic Johnson, care a reusit 183 de tri-
ple-duble in cariera sa, a depasit adesea 1 ooo de puncte®

Echipa Lakers isi urmarea progresele anuale faicind comparatii
istorice ale mediilor EOC. Riley spunea: ,,Am trecut luna noiembrie
1986 1anga noiembrie 1985, astfel incat jucatorii sa vada daca facusera
sau nu progrese, comparativ cu sezonul anterior. Apoi am comparat
performanta din decembrie cu cea din noiembrie®.

Lakers a introdus programul EOC in octombrie 1986. Opt luni mai
tarziu deveneau campioni NBA. Anul urmitor, datoritd lui Pat Riley
echipa mai castiga un titlu: Lakers devenise prima echipé din ultimele
doua decenii care castiga de doua ori consecutiv titlul de campioana
NBA. Riley a declarat ci ,,Efortul sustinut este cel mai important element
in orice demers. Cheia succesului este sa descoperi strategia corecta de
lucru, iar apoi sé o repeti in acelasi mod de fiecare data®

Programul EOC este un excelent exemplu al puterii reflectiei si evalu-
arii. Echipa Lakers avea deja jucatori talentati. Programul EOC doar i-a
ajutat sd-si atingd potentialul maxim si sa-si imbunatéteasci obiceiurile.

Reflectia si evaluarea permit perfectionarea pe termen lung a obiceiu-
rilor, pentru ca evidentiaza greselile si te ajuta sa descoperi strategii mai
bune de progres. Fara reflectie, ne gisim scuze, suntem inconsecventi
si ne amdgim singuri. Nu avem niciun sistem de masura a progresului
sau declinului, comparativ cu ziua de ieri.

Cei mai buni profesionisti au diverse sisteme de reflectie si evalu-
are, iar acestea nu sunt neapdrat complicate. Kenyanul Eliud Kipchoge
este unul dintre cei mai buni maratonisti ai tuturor timpurilor si meda-
liat olimpic. El incé isi noteaza rezultatele dupa fiecare antrenament,
evaluandu-si evolutia pe ziua in curs, si cautd zone in care ar putea si-si
imbunatiteascd performanta. Campioana la inot Katie Ledecky isi eva-
lueaza starea fizica pe o scara de la1la 10, adaugand observatii legate de
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nutritie si de calitatea somnului. Inregistreaz3, de asemenea, si recordu-
rile istorice ale altor inotatori. La sfarsitul fiecirei saiptaimani, antrenorul
ei analizeaza aceste observatii si face propriile addugiri.

Dar nu numai sportivii procedeaza astfel. Cand comediantul Chris
Rock pregiteste un spectacol nou, inti isi prezinta de zeci de ori mate-
rialele in cluburi mici, testand reactiile publicului la sute de glume. Are
un carnetel in care isi noteaza ce momente au avut reactii pozitive si
unde trebuie sd mai faci ajustéri. Glumele cele mai bune care trec testul
publicului vor forma structura de rezistenta a noului spectacol.

Cunosc manageri si investitori care tin jurnale, notdndu-si in ele cele
mai bune decizii luate, motivele care au stat la baza lor si rezultatele pe
care le agteapta. Ei isi evalueazi deciziile lunar sau anual, pentru a vedea
unde au actionat corect si unde au gresit*.

Perfectionarea nu inseamné doar a invata sa-ti formezi obiceiuri, ci
si a le imbunatati. Reflectia si evaluarea te ajuta sa-ti investesti timpul
in mod eficient si sa-ti corectezi strategia, daca este necesar — aga cum
Pat Riley a ajustat efortul jucitorilor lui in fiecare zi. Nu vrei sa perpe-
tuezi un obicei care se dovedeste a fi ineficient.

Personal, eu abordez in doud moduri tema reflectiei si a evaluarii.
In luna decembrie fac o evaluare a anului care s-a scurs. Imi analizez
obiceiurile practicate in acest interval de timp, numérand cate articole
am publicat, cate antrenamente am facut, cite locuri noi am vizitat etc®.
Apoi reflectez asupra progreselor pe care le-am facut (sau nu le-am
facut), raspunzand la urmatoarele intrebari:

1. Ce a functionat bine anul acesta?
2. Ce nu a functionat bine anul acesta?
3. Ce am invdtat?

Sase luni mai tarziu, cand se apropie vara, imi completez Raportul de
Integritate. Ca orice om, fac o multime de greseli. Raportul de Integritate
m4 ajutd si-mi dau seama ce am gresit si m3 motiveaza sa m3 redresez. il
folosesc pentru a mé reconecta la valorile mele fundamentale si pentru

42 Am creat un model pentru cititorii interesati de utilizarea unui jurnal deci-
zional. El este inclus in Jurnalul Obiceiurilor, pe atomichabits.com/journal. (N.a.)

43 Poti vizualiza ultima mea Evaluare Anuald pe jamesclear.com/
annual-review. (N.a.)
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a verifica dacd le-am respectat. Acesta este momentul in care reflectez
asupra identitatii mele i in care ma gandesc cum sa mi-o insusesc pe
cea la care aspir+.

Raportul meu anual de integritate contine trei intrebari:

1. Care sunt valorile fundamentale care imi guverneaza munca si
viata?

2. In ce misurd sunt integru in munci si in viata de zi cu zi?

3. Cum imi pot ridica standardele pe viitor?

Aceste doud rapoarte nu-ti ripesc mult timp — doar cateva ore
anual —, dar sunt cruciale in procesul de perfectionare, pentru ca pre-
vin declinul gradual care intervine atunci cand nu ne urmarim cu atentie
comportamentul. Ele imi amintesc anual sa reflectez asupra identitatii la
care aspir i sa stabilesc in ce méasura obiceiurile mele curente ma ajuta
sa mi-o insusesc. Rapoartele imi arata cand trebuie sd-mi imbunatatesc
obiceiurile acceptand noi provociri, sau cind ar trebui sa-mi moderez
eforturile si s3 ma concentrez asupra elementelor fundamentale.

Reflectia ne ofera o imagine de ansamblu. Obiceiurile zilnice sunt
importante datoritd efectului lor compus, dar si stai sa-ti analizezi fie-
care decizie zilnicd e ca si cum te-ai privi in oglinda de la un centi-
metru distanta. Vei vedea toate imperfectiunile, dar pierzi din vedere
imaginea de ansamblu. E prea mult feedback. Si reciproca e la fel de
adevaratd — dacd nu iti evaluezi niciodata obiceiurile e ca si cum nu
te-ai privi niciodata in oglinda. Defectele trec neobservate — o pata pe
cdmasa, o bucitica de salata intre dinti. Este prea putin feedback. Cand
reflectezi si te evaluezi periodic e ca §i cum te-ai privi in oglindéd dela o
distanta rezonabild. Poti vedea care sunt schimbdrile importante de care
ai nevoie, fara sd pierzi din vedere imaginea de ansamblu. Este prefera-
bil sa ai o imagine de ansamblu asupra padurii, in loc sa te concentrezi
asupra fiecarui copac in parte.

In cele din urma, reflectia si evaluarea sunt ocaziile ideale de a ne
revizui unul dintre cele mai importante aspecte ale schimbarii compor-
tamentale: identitatea.

44 Poti vizualiza rapoartele mele de integritate pe jamesclear.com/integrity.
(N.a.)
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CUM ELIMINI CONVINGERILE CARE ITI
SUBMINEAZA PROGRESUL

La inceput, repetarea unui obicei este esentiald in adunarea dovezilor
in favoarea identititii dorite. Ins3 chiar daci vrei s3 avansezi, anumite
convingeri te pot trage inapoi. Cand lucreazd impotriva ta, identita-
tea creeazd un fel de ,,mandrie” care te impinge si-ti negi slabiciunile,
impiedicdndu-te astfel sa te dezvolti. Acesta este unul dintre cele mai
urate defecte ale formarii obiceiurilor.

Cu cat o convingere este mai sacrd — adicd mai profund legata de
identitatea noastra —, cu atat mai puternic o vom apara de critici. Vedem
fenomenul acesta pretutindeni. Profesori care ignora noi metode de pre-
dare, agatandu-se de cele bitatorite. Un manager in varsta care nu vrea
sd procedeze altfel decét ,,cum a invatat el. Un chirurg care respinge
opiniile colegilor mai tineri. Formatia care scoate un album foarte bun
si apoi se plafoneazd. Cu cat ne agatim mai mult de o identitate, cu atat
ne va fi mai greu s-o depésim.

O solutie ar fi sé evitim sa ldsam un anumit aspect al identitatii
noastre sd devind element definitoriu. Asa cum spune investitorul Paul
Graham, ,,Nu-ti ingusta identitatea“. Cu cat o convingere iti defineste
mai mult identitatea, cu atat mai greu va fi sa te adaptezi provocarilor
vietii. Cand existenta ta graviteaza in jurul ideii cd esti un lider, parte-
ner in firmd, sau orice altceva, in momentul in care vei pierde aceasta
calitate te vei prabusi. De exemplu, dacd esti vegetarian si contractezi
o boala care te obligd si-ti schimbi obiceiurile alimentare, vei suferi o
crizd de identitate. Cand te agti prea tare de o singura trasatura, devii
vulnerabil. Pierzand-o, te pierzi pe tine.

Cand eram tanar, calitatea de sportiv imi definea identitatea. Dupa
ce cariera mea in baseball a luat sfarsit, a fost greu sd ma regasesc. Daca
toata viata te-ai privit dintr-o singura perspectiva, cine mai esti cand
aceasta dispare?

Veteranii si fostii antreprenori se confrunté cu astfel de sentimente.
Daca identitatea ta graviteaza in jurul convingerii ca esti un soldat
exceptional, ce se intampla cand te retragi din serviciul militar? Multi
oameni de afaceri isi reduc identitatea la termeni de genul ,,director exe-
cutiv® sau ,,membru fondator“. Cand toata viata n-ai facut altceva decat
sa te ocupi de propria afacere, cum te simti daci esti nevoit s-o vinzi?
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Cheia atenuarii acestor pierderi de identitate este sé te redefinesti in
asa fel incat sd nu fii pagubit de aspectele ei importante nici chiar atunci
cand rolul tdu specific suferd modificéri.

= ,Sunt sportiv“ va fi redefinit prin ,,Sunt genul de persoana care
are un mental puternic si iubeste provocarile reprezentate de
activitatile fizice®

= ,Sunt un bun soldat va fi redefinit prin ,,Sunt genul de persoand
disciplinata, de incredere si am abilitati de echipa®

= ,Sunt director executiv® va fi redefinit prin ,,Sunt genul de per-
soand constructiva si creativa“

Cand este aleasd in mod eficient, identitatea poate fi mai degraba
flexibild decat fragild. Asemenea apei care ocoleste un obstacol, iden-
titatea ta va incerca sa se adapteze anumitor circumstante, in loc sé le
combata. Urmitorul citat din scrierea lui Lao Tzu, Tao-Te-Ching, sur-
prinde perfect esenta acestei idei:

Oamenii la nastere sunt fragili si supli;
moartea {i face tepeni si duri.
Plantele se nasc fragede si mlidioase;
cdnd mor devin friabile i uscate.
Deci oricine este inflexibil si rigid
este discipolul mortii.
Cel rigid si teapdn se va rupe.
Cel moale si mlddios va invinge.
— Lao Tzu

Obiceiurile aduc numeroase beneficii, dar reversul medaliei este ca
ne pot bloca in tipare de gandire si de actiune, chiar si atunci cand totul
se schimba in jurul nostru. Totul este trecator. Viata e o continud pro-
vocare, asa incét trebuie sd te analizezi periodic, pentru a verifica daca
obiceiurile si convingerile iti mai sunt favorabile.

Lipsa constientizarii de sine este otrava; reflectia si evaluarea,
antidotul.
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= Partea pozitivd a obiceiurilor este aceea ci prin ele actiunile pot
deveni automate. Partea negativa este ca greselile pot trece neob-
servate.

= Obiceiuri + Actiuni deliberate = Excelenta

= Reflectia si evaluarea sunt procese prin care iti poti analiza peri-
odic performanta.

= Cu cat ne agitam mai tare de o anumita identitate, cu atat ne va
fi mai greu si-i depasim nivelul.



CONCLUZII
Secretul unor rezultate durabile

O veche parabola greceascd, numita ,,paradoxul soritilor“#, descrie
efectul pe care il poate produce o mica actiune repetata de foarte multe
ori. Se pune urmatoarea intrebare: Poate 0 moneda sa imbogateasca
pe cineva? Dacd dai unui om o gramdjoara de zece de monede, nu poti
pretinde ci e bogat. Dar daci i-ai mai da 0 monedi? Inci una, si inci
una? La un moment dat va trebui sa tragi concluzia c nimeni nu poate
deveni bogat altfel decat datorita unei monede.

Putem spune acelasi lucru si despre obiceiurile atomice. O minus-
culd schimbare ne-ar putea transforma viata? Vei raspunde, probabil,
cd nu. Dar dacéd mai faci una? $i incd una? La un moment dat va trebui
s recunosti ci viata ta a fost transformata de o mica schimbare.

Sfantul Graal al schimbirii obiceiurilor nu este un singur progres de
1%, ci mii de astfel de progrese. O multime de mici obiceiuri adunate,
unitdti fundamentale care formeazé un sistem de ansamblu.

La inceput micile progrese pot parea inutile, pentru cé trec neob-
servate in comparatie cu greutatea sistemului. Asa cum o monedé nu
te face bogat, nici micile schimbari pozitive — sa meditezi timp de un
minut sau sa citesti o pagind pe zi — nu vor produce o diferenta vizibila.

Treptat, insd, pe masura ce adaugi mici schimbari una peste alta, in
balanta vietii se va observa diferenta. Fiecare progres este ca un fir de
nisip addugat pe talerul pozitiv al balantei, acumulandu-se unul cate

4 Termenul provine de la cuvéntul grecesc ,,soros", care inseamni ,,teanc” sau
»gramadi® (N.a.)
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unul, in avantajul tdu. In cele din urma, daci esti consecvent, vei atinge
un punct de cotiturd. Dintr-odata ti se va pdrea mai usor sd-ti mentii
obiceiurile pozitive. Greutatea sistemului lucreazd de-acum in favoa-
rea, nu impotriva ta.

Pe parcursul acestei carti am analizat povestile multor sportivi de
performantd, campioni olimpici, artisti premiati, oameni de afaceri,
medici care salveaza vieti si comedianti care au folosit cu totii strate-
gia micilor obiceiuri, pentru a-si dezvolta abilitatile si pentru a se pro-
pulsa in topul profesiei lor. Toate persoanele, echipele si companiile
mentionate aici s-au confruntat cu situatii diverse, dar in cele din urma
au evoluat in acelasi mod: prin angajamentul de a face progrese mici,
durabile si nelimitate.

Succesul nu este un obiectiv propriu-zis, nici o linie de sosire. Este
un sistem de perfectionare, un proces continuu de slefuire. In Capitolul
1spuneam: ,,Daca iti este greu sa renunti la obiceiurile tale, problema nu
esti tu. Ci sistemul tau. Obiceiurile negative se perpetueazi la nesfarsit
nu pentru cd nu vrei sd te schimbi, ci pentru cd ai un sistem de trans-
formare gresit®

Acum, la sfarsitul acestei cérti, sper ca e valabil contrariul. Cele patru
Legi ale Schimbarii Comportamentale sunt un set de reguli si strategii pe
care le poti utiliza in formarea unor sisteme mai eficiente si in modelarea
unor obiceiuri mai bune. In unele cazuri, un obicei se estompeazd daci
indiciile care il declanseaza nu sunt vizibile. Alteori e greu de mentinut
si trebuie sd-1 simplifici. In multe cazuri, daci ti se pare greu sd-I mentii,
trebuie sa faci in asa fel incét sd devind satisfdcdtor.

Comportamente lipsite de efort Comportamente dificile
Au indicii evidente Au indicii invizibile

Sunt atractive Sunt neatrdgatoare

Sunt usor de efectuat Sunt greu de efectuat

Sunt satisfacatoare Sunt nesatisfacdtoare

Este preferabil sa-ti incadrezi obiceiurile bune in prima coloani a
spectrului, faicAndu-le indiciile evidente, iar actiunile atractive, usor
de efectuat si satisfacatoare. $i viceversa, obiceiurile negative trebuie
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impinse spre a doua coloani, ficindu-le indiciile invizibile, iar actiunile
neatractive, dificile si nesatisfacatoare.

Este un proces continuu. Nu exista linie de finis. Nu exista solutii
permanente. Ori de céte ori incerci sa te perfectionezi, apeleazi la cele
Patru Legi ale Schimbirii Comportamentale pana cind vei intalni un
nou obstacol. Nu uita, indicii evidente, actiuni atractive, usor de efectuat
si satisfacdtoare. Cautd permanent noi modalitati de a fi cu 1% mai bun.

Secretul obtinerii unor rezultate durabile este sé te perfectionezi
continuu. E uimitor cate poti construi daca nu renunti. Este uimitor
unde poate ajunge compania ta, dacd lucrezi sustinut. Vei obtine o mus-
culatura remarcabild, daca nu intrerupi antrenamentele. Vei acumula
cunostinte remarcabile, dacd nu abandonezi studiul. Vei acumula o avere
remarcabild, daci economisesti mereu. Vei castiga prietenii solide, daca
esti mereu atent cu cei din jur. Efectul micilor obiceiuri nu se aduni,
ci se multiplica.

Aceasta este puterea obiceiurilor atomice. Mici schimbari, rezultate
remarcabile.






ANEXA






Ce ar trebui sd citesti in continuare?

Multumesc din suflet ca ai citit aceasta carte. A fost o placere sa
impdrtasesc cu tine realizdrile mele. Daci erai in cautarea unei lecturi
noi, permite-mi sa-ti ofer o sugestie: daca ti-a placut Atomic Habits, s-ar
putea sa ti se pard interesante si alte lucrari de-ale mele. Cele mai recente
articole scrise de mine sunt cuprinse intr-un newsletter saptaménal gra-
tuit. Abonatii sunt primii care afla de aparitia celor mai recente carti
si proiecte de care md ocup. La final, pe langa lucrarile mele, prezint
anual si o lista de carti preferate, scrise de alti autori, pe diverse subiecte.

Te poti abona, accesand link-ul www. atomichabits.com/newsletter.



Mici invataminte extrase
din Cele Patru Legi

In aceasta carte am prezentat un model comportamental compus din
patru etape: indiciu, dorinta, reactie, recompensa. Acest sistem ne invata
cum sa ne formam obiceiuri noi, dezvaluind totodatd mecanisme inte-
resante ale comportamentul uman.

Faza problemei Faza solutiei

Indiciu Dorinta Reactie Recompensd

In aceastd sectiune am compilat unele lectii (si cateva elemente
logice) confirmate de acest model. Scopul exemplelor este acela de a
ilustra cét e de util §i cuprinzator acest model in privinta comportamen-
tului uman. Cand ii intelegi mecanismul, il vei observa pretutindeni.

Constientizarea precedi dorinta. Dorinta apare atunci cand oferi
indiciului o semnificatie. Creierul interpreteaza o situatie prin filtrul
unui sentiment sau al unei emotii, ceea ce inseamna ca dorinta apare
numai daci ai sesizat o oportunitate.

Fericirea este absenta dorintei. Cand observi un indiciu, dar nu
vrei sd schimbi nimic in ceea ce te priveste, esti multumit de situatia in
care te afli. Fericirea nu trebuie confundata cu obtinerea plicerii (care
inseamna satisfactie), ci cu lipsa dorintei. Ea apare atunci cdnd nu vrei
sa te simti altfel. Esti fericit atunci cAnd nu mai vrei sa-ti schimbi starea.
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Fericirea este trecétoare, insa, pentru ci la un moment dat vei avea o
noud dorintd. Asa cum spunea Caed Budris, ,,Fericirea este spatiul dintre
implinirea unei dorinte si aparitia alteia“ Tot asa cum suferinta se pla-
seazd In intervalul de timp dintre dorinta unei schimbiri si obtinerea ei.

Ceea ce ciutam este ideea de plicere. Cautim o imagine a placerii
pe care o plasmuieste mintea noastrd. La momentul initierii actiunii nu
stim ce vom simti cand obtinem imaginea respectiva (sau daca ne va
satisface). Sentimentul de satisfactie apare doar la sfarsit. Asta incerca
sd transmita neurologul austriac Viktor Frankl cand spunea cé fericirea
nu poate fi urmadrita, ea rezultid. Dorinta este urmarita. Placerea rezulta
in urma actiunii.

Pacea interioara este atinsa atunci cind observatiile nu se trans-
formad in probleme. Primul pas in orice comportament este observatia.
Sesizezi un indiciu, o micéd informatie, un eveniment. Daca nu simti
dorinta de a actiona asupra a ceea ce observi, atunci ai atins pacea inte-
rioara.

Dorinta este nevoia de a imbunitéti totul. Observatia fira dorinta
este intelegerea faptului cd nu trebuie sd remediezi nimic. Dorintele tale
nu sunt intense. Nu-ti doresti o schimbare a starii de fapt. Mintea ta nu
genereaza o problema. Pur si simplu observi si existi.

Cand ai un sens, vei putea depdsi dificultatile. Friedrich Nietzsche,
celebrul filosof si poet german, este autorul urmatorului citat: ,, Acela care
stie de ce traieste, poate indura cum tréieste®. Aceasta fraza adaposteste
un adevar important despre comportamentul uman. Dacd motivatia si
dorinta sunt suficient de puternice (adic3, acel ,,de ce®), vei actiona chiar
daci efortul e unul considerabil. Dorintele intense pot declansa actiuni
de anvergura, chiar si atunci cand obstacolele sunt mari.

E mai avantajos si fii curios decat destept. Motivatia si curiozi-
tatea sunt mai importante decét inteligenta, pentru ci ele declanseaza
actiunea. Inteligenta in sine nu va aduce niciodata rezultate, pentru
cd nu te impulsioneaza s actionezi. Dorinta genereaza actiunea, nu
inteligenta. Naval Ravikant spunea: ,Trucul mobilizarii consta in cul-
tivarea dorintei®.

Emotiile declanseazi actiunea. Orice decizie este, intr-o anumita
masurd, emotionald. Oricare ar fi motivele logice ale unei actiuni, nevoia
de a actiona se datoreazd emotiei. Persoanele care au suferit leziuni
neurologice ale centrilor emotionali pot avea o multime de motive sa
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actioneze, dar nu o fac, pentru cd nu au emotii declansatoare. De aceea
dorinta precedq reactia. Intai apare emotia, apoi comportamentul.

Putem fi rationali si logici numai dupd ce am fost emotionali.
Manifestarea primara a creierului este emotia; gandirea este o una
secundara. Prima noastra reactie — generata de partea rapida,
non-constientd a creierului — este aceea de a simti si a anticipa. Reactia
secundara — generata de partea lentd, constientd a creierului — este
faza ,,gandirii" In psihologie acest fenomen este definit de relatia Sis-
tem 1 (sentimente §i rationamente rapide) versus Sistem 2 (analizd
rationald). Intai apar sentimentele (Sistem 1); ratiunea intervine mai
tarziu (Sistem 2). Lucrurile functioneazé perfect cind cele doua sis-
teme sunt coincidente; cand sunt disonante insa, gandirea devine ilo-
gica si emotionala.

Reactiile noastre sunt declansate de emotii. Gandurile si actiunile
noastre sunt guvernate mai degrabi de plicere decat de logica. De exem-
plu, doi oameni aflati in aceeasi situatie pot avea reactii foarte diferite,
deoarece fiecare interpreteaza datele prin propriul filtru emotional.
Acesta este unul dintre motivele pentru care emotia este de obicei mai
puternica decat ratiunea. Dacd un subiect te emotioneaza, rareori ii vei
analiza detaliile. Acesta este motivul pentru care emotiile pot fi atat de
periculoase in luarea deciziilor intelepte.

Altfel spus, majoritatea oamenilor cred ca reactia cea mai potrivita
este aceea care le aduce avantaje, adica le satisface dorintele. Abordarea
unei situatii dintr-o perspectiva neutra ne permite si ne bazim reactia
pe ratiune, nu pe emotie.

Suferinta ne determini si progresam. Sursa tuturor suferintelor
este dorinta schimbarii stdrii de fapt. Tot ea este insd, si sursa progre-
sului. Dorinta de schimbare te determina sé actionezi. Dorinta de mai
mult este cea care impinge omenirea si progreseze, sa dezvolte noi
tehnologii, sd atinga un nivel superior. Cand ne dorim ceva suntem
nesatisficuti, dar motivati. In lipsa dorintei, suntem satisficuti, dar
lipsiti de ambitii.

Actiunile reflecti intensitatea dorintei. Daca doar spui despre lucru
cd este o prioritate, dar nu actionezi in consecintd, atunci nu ti-1 doresti
cu adevirat. Este momentul sa porti un dialog sincer cu tine insuti.
Actiunile iti dezviluie adevaratele motivatii.

Recompensa implica sacrificiu. Reactia (sacrificiu de energie)
precedd intotdeauna recompensa (culegerea resurselor). ,Euforia
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alergatorului“4® apare numai in momentul in care cursa devine dificild.
Recompensa se obtine numai prin consum de energie.

Autocontrolul este dificil fiindci nu e satisfacator. Recompensa
este rezultatul care iti satisface dorinta. Asta face ca autocontrolul s fie
ineficient, pentru cd inhibadndu-ne dorintele nu le implinim. Rezistenta
in fata tentatiei nu satisface dorinta, ci o ignora. Ne ofera timpul nece-
sar ca dorinta sa se estompeze. Autocontrolul se bazeazi pe eliminarea
dorintei, nu pe satisfacerea ei.

Asteptirile ne determini satisfactia. Diferenta dintre dorinta si
recompensa determinad nivelul satisfactiei in urma actiunii. Daca rezul-
tatul este pe masura asteptarilor, sau chiar mai bun (surprizi si placere),
atunci probabilitatea de a repeta un comportament este mai mare. Daca
rezultatul este mai slab (dezamadgire si frustrare), probabilitatea de a-1
repeta este mai mica.

De exemplu, dacé dorinta ta este sa obtii 10 dolari si obtii 100, este
minunat. Daci te astepti sa obtii 100 si in schimb obtii 10, esti dezama-
git. Asteptarile iti determina gradul de satisfactie. Un rezultat obisnuit
precedat de asteptdri exagerate este dezamdgitor. Un rezultat obisnuit
precedat de asteptari modeste este o incantare. Cind recompensa si
dorinta sunt relativ egale, te simti satisfacut.

Satisfactie = Recompensa — Dorinta

Aceasta este intelepciunea din spatele celebrei maxime a filosofu-
lui Seneca: ,,Sarac nu este cel ce are prea putine, ci cel ce doreste prea
multe®. Dacéd recompensa este sub asteptari, vei fi mereu nesatisfacut.
Vei acorda tot mai multd importantd problemei, nu solutiei.

Fericirea este relativd. Cand mi-am publicat pentru prima oara ide-
ile, mi-a luat trei luni sd ajung la o cotd de 1 ooo de abonati. Cand am
atins-o, le-am spus asta parintilor si prietenei mele. Am sarbétorit, ma
simteam motivat si plin de entuziasm. Cétiva ani mai tarziu, mi-am
dat seama cé blogul meu inregistra o mie de noi abonati pe zi, dar nu
mi-a mai trecut prin cap sa mé laud. Devenise ceva obisnuit. Obtineam
rezultate de 9o de ori mai repede decét atunci, dar plicerea mea nu

46 Senzatie indusa de un narcotic natural produs de organism, numit endorfini
beta, pe care cei mai multi alergitori o resimt dupa circa 30-45 de minute de la
inceperea cursei. (N.t.)
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mai era la fel de mare. Abia dupa cateva zile mi-am dat seama cat era
de absurd sa nu ma mai bucur de ceva ce in urma cu doar cétiva ani
fusese un vis de neatins.

Suferinta esecului este direct proportionali cu nivelul asteptirilor.
Cand dorinta e intensa, un rezultat nesatisfdcdtor este dureros. Sa nu
obtii ceea ce iti doresti doare mai tare decét a nu obtine ceva fira prea
mare importanta pentru tine. De aceea ii auzim pe oameni spunind:
»Nu vreau si-mi fac sperante prea mari®

Sentimentele apar atét inaintea, cit si in urma unui comporta-
ment. Inainte de a actiona, existd un sentiment care te motiveazi —
dorinta. Dupa ce actionezi, apare un sentiment care te determind sa
reiei comportamentul si pe viitor — recompensa.

Indiciu — Dorinté (sentiment) — Reactie — Recompensa (sentiment).

Starea de spirit ne influenteazd comportamentul, iar comportamen-
tul ne influenteaza starea de spirit.

Dorinta declanseazi. Plicerea sustine. Dorinta si recompensa sunt
cele doud motoare comportamentale. Daca nu ne dorim un lucru, nu
avem motive sa actionam. Dorinta declanseazd comportamentul. Dar
daca rezultatul nu produce plicere, nu vei avea motive sa repeti comporta-
mentul. Placerea si satisfactia sustin un comportament. Motivatia te deter-
mina si actionezi. Sentimentul reusitei te determina sa repeti actiunea.

Speranta se estompeazi in timp si este inlocuita de acceptare.
Cand sesizim o anumité oportunitate pentru prima oara, apare speranta
unui posibil rezultat. Asteptarile tale (dorinta) se bazeaza in totalitate
pe promisiune. A doua oard, asteptirile tale sunt bazate pe realitate.
Incepi s4 intelegi modul in care functioneazi procesul, si speranta este
treptat inlocuita de predictii mai apropiate de realitate si de acceptarea
rezultatului probabil.

De aceea suntem mereu in ciutarea celor mai noi si facile metode de
imbogitire, sau a dietelor la moda. Planurile noi ofera sperantd, pentru ca
nu avem o experientd precedenta pe care sa ne bazam agteptarile. Noile
strategii ni se par mai atragdtoare decat cele vechi, pentru cd au o com-
ponenta nelimitatd de sperantd. Aristotel spunea: ,, Tinerii sunt usor de
péciilit, pentru ca au sperante pripite. Am putea parafraza astfel: ,Tinerii
sunt usor de pacilit pentru ca doar sperd“ Nu au experiente pe care sa-si
bazeze asteptirile. La inceput, nu ai nimic altceva in afara de speranta.



Cum poti aplica aceste
idei in afaceri?

De-a lungul anilor, am participat la diverse conferinte, demonstrand
atit companiilor start-up, cét si celor clasate in top 500 Fortune* cum
pot aplica strategia micilor obiceiuri, pentru a-si conduce mai eficient
afacerile sau pentru a crea produse mai bune. Am compilat multe din-
tre cele mai practice strategii intr-un scurt capitol suplimentar. Cred ca
este o completare utild a ideilor principale mentionate in aceasta carte.
Puteti descarca acest capitol de pe atomichabits.com/business.

47 Clasament realizat de revista Fortune, in care sunt listate anual cele mai
prospere 500 de companii publice americane. (N.t.)



Cum poti aplica aceste idei in
cresterea si educarea copiilor?

Una dintre cele mai frecvente intrebéri pe care mi le-au adresat citi-
torii este urmatoarea: ,Cum imi pot determina copiii sa aplice aceste
metode?“ Ideile mentionate in aceasta carte acopera un spectru larg de
comportamente umane (si adolescentii fac parte din specia umana), ceea
ce inseamnd ca poti gasi aici o multime de strategii utile. Dar paren-
ting-ul se confrunta cu situatii particulare. Ca bonus, am conceput citeva
reguli indrumatoare pentru aplicarea acestor idei in cresterea si edu-
carea copiilor.
Le puteti gasi pe atomichabits.com/parenting.



Multumiri

In conceperea acestui manuscris, m-am bazat considerabil pe efortu-
rile altor oameni. In primul rand, vreau si-i multumesc sotiei mele,
Kristy, care mi-a fost indispensabila pe parcursul acestui intreg proces.
Si-a asumat toate rolurile posibile in scrierea unei cérti: sotie, prietena,
admiratoare, editor, cercetator, psiholog. Nu exagerez deloc cand spun
ca aceastd carte ar fi ardtat cu totul altfel fara implicarea ei. Poate nici
nu ar fi existat. Ca in toate celelalte aspecte ale vietii noastre, a fost un
efort comun.

In al doilea rand, le sunt recunoscitor membrilor familiei mele, nu
numai pentru sustinere §i incurajare, ci i pentru ca au crezut in mine,
indiferent de proiectele in care m-am implicat. M-am bucurat de-a lun-
gul anilor de sustinerea parintilor, bunicilor si a fratilor mei. As vrea,
in mod special, sé le spun parintilor mei ca-i iubesc. Este un sentiment
special sa stii ca parintii sunt si cei mai infocati admiratori ai téi.

In al treilea rand, {i mulfumesc asistentei mele, Lyndsey Nuckols. Si-a
depasit cu mult fisa postului, pentru ca i s-a cerut sa rezolve aproape
tot ce presupune o mica afacere. Din fericire, capacitatea si calitatile ei
mi-au depdsit stilul managerial destul de discutabil. Unele capitole din
aceasti carte ii apartin ei in egald masuri. Ii sunt profund indatorat
pentru ajutor.

In privinta continutului cirtii, am o listi lungi de oameni cirora
vreau si le multumesc. In primul rand, ar fi o crima si nu mentionez
numele catorva persoane de la care am invitat atat de mult: Leo Babauta,
Charles Duhigg, Nir Eyal si B. J. Fogg, care m-au facut si inteleg in
diverse moduri importanta obiceiurilor. Lucrarile si ideile lor se regasesc
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diseminate in aceste pagini. Daca ti-au placut, iti recomand s le citesti
cirtile. In anumite stadii ale conceperii manuscrisului am beneficiat de
ajutorul multor editori cu experienta. fi multumesc lui Peter Guzzardi
pentru ajutorul acordat pe parcursul etapelor initiale ale elaboririi aces-
tei carti i pentru ca mi-a dat cite un ghiont atunci cand a fost nevoie.
Le rdmén indatorat lui Blake Atwood si Robin Dellabough, pentru ca
mi-au transformat ciornele uréte si absurd de lungi intr-o carte demna
de a fi citit. {i multumesc Annei Barngrover pentru maiestria cu care
a oferit manuscrisului meu eleganta si stil.

As vrea, de asemenea, si le multumesc tuturor celor care au citit
versiunile anterioare ale manuscrisului, printre care: Bruce Ammons,
Darcey Ansell, Tim Ballard, Vishal Bhardwaj, Charlotte Blank, Jerome
Burt, Sim Campbell, Al Carlos, Nicky Case, Julie Chang, Jason Collins,
Debra Croy, Roger Dooley, Tiago Forte, Matt Gartland, Andrew Gierer,
Randy Giffen, Jon Giganti, Adam Gilbert, Stephan Guyenet, Jeremy
Hendon, Jane Horvath, Joakim Jansson, Josh Kaufman, Anne Kavanagh,
Chris Klaus, Zeke Lopez, Cady Macon, Cyd Madsen, Kiera McGrath,
Amy Mitchell, Anna Moise, Stacey Morris, Tara-Nicholle Nelson, Taylor
Pearson, Max Shank, Trey Shelton, Jason Shen, Jacob Zangelidis si Ari
Zelmanow. Cartea mea a avut mult de céstigat in urma observatiilor
voastre.

Multumesc, de asemenea, echipei Avery & Penguin Random House,
céreia ii datorez aparitia acestei cdrti. Multumiri speciale editoarei mele,
Megan Newman, pentru nesférsita ei rabdare, deoarece am depdsit in
mod constant termenele limita. Mi-a oferit timpul de care aveam nevoie
pentru a scrie o carte de care sunt mandru si mi-a sustinut permanent
ideile. i multumesc Ninei pentru priceperea cu care mi-a modificat
textul, fard sa-i compromita mesajul. Le multumesc lui Lindsay, Farin,
Casey si celorlalti membri ai echipei PRH pentru promovarea mesaju-
lui acestei carti la o scara pe care nu as fi atins-o niciodata fara ajutorul
lor. i multumesc lui Pete Garceau, pentru grafica frumoasi a copertilor.

Ti multumesc reprezentantei mele, Lisa DiMona, pentru indruma-
rea si intelegerea pe care mi le-a acordat pe parcursul procesului de
publicare.

Le multumesc prietenilor si membrilor familiei mele, care m-au
intrebat ,Cum merge cartea?“ si care mi-au oferit un cuvant de incura-
jare la invariabilul meu raspuns — ,,Greu!“ Orice autor are momente de
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cumpina in timp ce scrie o carte, iar uneori un cuvant bun este indea-
juns sa te determine sa continui.

Sunt sigur cd existd persoane pe care am uitat sa le mentionez, dar
actualizez permanent lista celor care mi-au influentat convingerile in
mod semnificativ pe www.jamesclear.com/thanks.

In cele din urma, iti multumesc tie. Viata este scurta, iar citind
aceastd carte mi-ai dedicat o parte din timpul tdu pretios. Multumesc.

— mai 2018.



Note

In aceasti sectiune, am inclus o listd amanuntiti de observatii, referinte
si mentiuni pentru fiecare capitol din carte. Cred cd majoritatea citito-
rilor vor gisi aceastd lista suficientd. Imi dau seama insi ci literatura
de specialitate se imbogateste continuu, iar trimiterile vor trebui actu-
alizate. Pe 14ngd asta, md astept sa fi comis vreo greseald pe undeva, fie
atribuind cuiva in mod gresit o idee, fie omitand sa mentionez pe cineva
indreptatit. (Daci este cazul, va rog sa trimiteti un e-mail la james@
jamesclear.com pentru a putea rezolva problema cat mai curand posibil.)
In completarea notelor de mai jos, puteti gisi o lista de informatii
actualizate si rectificari pe adresa web: atomichabits.com/endnotes.

INTRODUCERE

14 [cu totii vom inregistra esecuri]: Dar cum e cu norocul? ai putea
intreba. Norocul conteaza, cu siguranta. Obiceiurile nu sunt singurele
elemente care conteaza in drumul tiu spre succes, dar sunt probabil cei
mai importanti factori asupra cdrora avem control. Iar singura strategie
logica de autoperfectionare este s te concentrezi asupra lucrurilor pe
care le poti controla.

15 [antreprenorul si investitorul Naval Ravikant]: Naval Ravikant (@
naval), To write a great book, you must first become the book, Twitter,
15 mai 2018, https://twitter.com/ naval/ status/ 996460948029362176.

16 [,stimul, reactie, recompensi“]: B. E. Skinner, The Behavior of Orga-
nisms (New York: Appleton- Century- Crofts, 1938).
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[»indiciu, rutind, recompensi“]: Charles Duhigg, The Power of Habit:
Why We Do What We Do in Life and Business (New York: Random
House, 2014).
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[0 singura medalie la Jocurile Olimpice]: Matt Slater, ,,How GB Cycling
Went from Tragic to Magic, BBC Sport, 14 aprilie 2008, http://news.
bbc.co.uk/sport2/hi/olympics/cycling/7534073.stm.

[Turul Frantei]: Tom Fordyce, ,Tour de France 2017: Is Chris Froome
Britain’s Least Loved Great Sportsman?‘, BBC Sport, 23 iulie 2017, https://
www.bbc.com/sport/cycling/4069204s.

[unul dintre cei mai bine cotati producitori de biciclete din Europa a
refuzat si vinda echipei produsele sale]: Richard Moore, Mastermind:
How Dave Brailsford Reinvented the Wheel (Glasgow: BackPage Press, 2013).
[intregul principiu are la bazi ideea]: Matt Slater, ,Olympics Cycling:
Marginal Gains Underpin Team GB Dominance®, BBC, 8 august 2012,
https://www.bbc.com/sport/olympics/19174302.

[Brailsford si antrenorii sii au inceput prin a face mici ajustiri]: Tim
Harford, ,,Marginal Gains Matter but Gamechangers Transform®, Tim
Harford, Aprilie 2017, http://timharford.com/2017/04/marginal-gains-
matter-but-gamechangers-transform.

[au vopsit interiorul autocarului in alb]: Eben Harrell, ,How 1%
Performance Improvements Led to Olympic Gold®, Harvard Business
Review, 30 octombrie 2015, https://hbr.org/2015/10/how-1-performance-
improvements-led-to-olympic-gold; Kevin Clark, ,,How a Cycling Team
Turned the Falcons Into NFC Champions®, The Ringer, 12 septembrie
2017, https://www.theringer.com/nfl/2017/9/12/16293216/atlanta-falcons-
thomas-dimitroff-cycling-team-sky.

[la numai cinci ani de la preluarea echipei de citre Brailsford]: Prac-
tic ciclistii britanici au castigat 57% dintre medaliile olimpice la ciclism
rutier si ciclism pe pistd, in 2008. Din cele 14 medalii de aur acordate
in cele doud tipuri de competitii de ciclism, britanicii au castigat 8.
[britanicii au ridicat stacheta]: ,, World and Olympic Records Set at
the 2012 Summer Olympics®, Wikipedia, 8 decembrie 2017, https://
en.wikipedia.org/wiki/World_and_Olympic_records_set_at_the 2012_
Summer_Olympics#Cycling.
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[Bradley Wiggins a devenit primul ciclist britanic]: Andrew Long-
more, ,Bradley Wiggins®, Encyclopaedia Britannica, https://www.bri-
tannica.com/biography/Bradley-Wiggins, ultima modificare 21 aprilie
2018.

[Chris Froome a céstigat]: Karen Sparks, ,,Chris Froome®, Encyclopae-
dia Britannica, https://www.britannica.com/biography/Chris- Froome,
ultima modificare 23 octombrie 2017.

[in decursul deceniului 2007-2017]: articolul ,,Medals won by the
Great Britain Cycling Team at world championships, Olympic Games
and Paralympic Games since 2000 British Cycling, https://www.bri-
tishcycling.org.uk/gbcyclingteam/article/Gbrst_gb-cyclingteam-GB-
Cycling-Team-Medal-History—o0?c=EN#KodWAPjq84CV8Wzw.99,
accesat 8 iunie 2018.

[vei fi de 3,7 de ori mai bun la sfarsitul acestei perioade]: Jason Shen,
scriitor §i antreprenor, a primit manuscrisul acestei carti inainte de a fi
trimis la tipar. Dupa ce a citit acest capitol, a spus: ,Daca progresul ar fi
liniar, ai putea anticipa rezultate anuale de 3,65 ori mai bune. Dar pen-
tru cd el este exponential, progresul este de fapt de zece ori mai mare®
3 aprilie 2018.

[obiceiurile reprezinti dobinda compusi]: Multi oameni au observat
modul in care obiceiurile multiplicd rezultatele in timp. Iata citeva din-
tre articolele mele preferate pe marginea acestui subiect: Leo Babauta,
»The Power of Habit Investments®, Zen Habits, 28 ianuarie 2013, https://
zenhabits.net/bank; Morgan Housel, ,, The Freakishly Strong Base’, Colla-
borative Fund, 31 octombrie 2017, http://www.collaborativefund.com/
blog/the-freakishly-strong-base; Darren Hardy, The Compound Effect
(New York: Vanguard Press, 2012).

[Realizarea unei sarcini in plus]: Dupa cum spunea Sam Altman, ,,Un
mic progres in productivitate care se acumuleazi progresiv pe o perioada
de 50 de ani are o valoare foarte mare®. ,,Productivity, Sam Altman. 10
aprilie 2018, http://blog.samaltman.com/productivity.

[obiceiurile sunt sabii cu doua taisuri]: Jason Hreha are meritul aces-
tei descrieri originale a obiceiurilor. Jason Hreha (@jhreha), ,They’re
a double edged sword®, Twitter, 21 februarie 2018, https://twitter.com/
jhreha/status/966430907371433984.

[cu cat creste numairul sarcinilor realizate automat]: Michael
(@mmayj3r), ,Fundamentul productivitétii este rutina. Cu cét ea
devine mai automati, cu atat salvezi mai mult timp. Acest efect se
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multiplicd.“ Twitter, 10 aprilie 2018, https://twitter.com/mmay3r/sta-
tus/ 983837519274889216.

27 [o carte pe care o citesti nu doar te invati ceva nou]: Aceastd idee, cd
invatarea unui lucru nou creste valoarea cunostintelor pe care le-ai acu-
mulat deja, am auzit-o pentru prima oard la Patrick O’Shaughnessy, care
scria ,,De aceea informatia se multiplicd. Un cumul de cunostinte cu o
valoare de 40% poate atinge o valoare de 100% prin simpla lecturare a
unei cirti viitoare® http://investorfieldguide.com/reading-tweet-storm.

27 [Evolutia cancerului este in proportie de 80% nedetectabild]: Deta-
lii in articolul ,,How to Live a Longer, Higher Quality Life, with Peter
Attia, M.D.", publicat pe website-ul revistei online Investor’s Field Guide,
7 martie 2017, http://investorfieldguide.com/attia.

28 [San Antonio Spurs]: Matt Moore, articolul ,NBA Finals: A Rock,
Hammer and Cracking of Spurs’ Majesty in Game 7 publicat pe web-
site-ul CBS Sports, 21 iunie 2013, https://www.cbssports.com/nba/
news/nba-finals-a-rock-hammer-and-cracking-of-spurs-majesty-in-
game-7

29 [ideea acestui grafic]: Isi are sursa intr-o postare Twitter@MichaelW.,
intitulatd , Deception of linear vs exponential®, 19 mai 2018. https://
twitter.com/Mlichael W/status/997878086132817920.

29 [sdmanta oricarui obicei]: Ideea acestui paragraf provine de la o pos-
tare pe contul de twitter Mr. Mircea, unde scria: ,,Orice obicei a avut ca
saméntd o decizie singulara® https://twitter.com/mistermircea.

31 [ceea ce ii diferentiazi pe victoriosi de perdanti nu poate fi obiecti-
vul]: Jos palaria pentru antrenorul CrossFit Ben Bergeron, care a folosit
aceasta expresie in timpul conversatiei noastre din 28 februarie 2017.

34 [te vei situa la nivelul sistemului tiu de actiune]: Aceasté propozitie
parafrazeazd un citat din Arhiloh: ,,Nu ne ridicim la nivelul aspiratiilor
noastre, ci cddem la nivelul pregitirii noastre®

CAPITOLUL 2

35 [Imagineazi-ti straturile unei cepe]: Jos paliria in fata lui Simon Sinek:
Lucrarea lui, Golden Circle, urmireste principii similare, desi dezbate
teme diferite. Pentru mai multe detalii, recomand Simon Sinek, Start
with Why: How Great Leaders Inspire Everyone to Take Action (Londra:
Portfolio/ Editura Penguin, 2013), 37.
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[m-am hotirat sa nu-mi mai rod unghiile]: Citatele mentionate in
aceasta sectiune a cértii sunt prezentate sub forma unei conversatii cu
rol demonstrativ, dar ele sunt, de fapt, fragmente din cartea lui Brian
Clark, The Powerful Psychological Boost that Helps You Make and Break
Habits, 14 noiembrie 2017, https://further.net/pride-habits.
[cercetarile au aritat ci atunci cind o persoani este convinsd de un
anumit aspect al identititii sale]: Christopher J. Bryan et al., ,Moti-
vating Voter Turnout by Invoking the Self, Proceedings of the National
Academy of Sciences 108, no. 31 (2011): 12653— 12656.

[simti o presiune interioari]: Leon Festinger, A Theory of Cognitive
Dissonance (Stanford, CA: Stanford University Press, 1957).
[identitatea ta este literalmente determinati de repetarea unei trasa-
turi): Practic, termenul identidem provine din limba latina. {i multumesc
lui Tamar Shippony, cititoare a blogului jamesclear.com, care mi-a dez-
véluit etimologia cuvéantului identitate, extrasa din Dictionarul American
Heritage.

[ne schimbam treptat]: Acesta este un alt motiv pentru care obiceiu-
rile atomice reprezinti strategii eficiente de schimbare. Daca iti schimbi
identitatea prea repede si devii cineva radical diferit peste noapte, vei
simti cd ti-ai pierdut identitatea. Dar daci te perfectionezi si iti dezvolti
identitatea treptat, te reinventezi, devenind o persoana cu totul nous,
insa totusi familiari. Incetul cu incetul, vot cu vot, te vei obisnui cu
noua ta identitate. Obiceiurile atomice si progresele treptate sunt cheia
schimbirii identitétii, fara riscul pierderii ei.

CAPITOLUL 3

47

47

48

[Edward Thorndike a efectuat un experiment]: Peter Gray, Psychology,
Editia a VI-a. (New York: Worth, 2011), 108- 09.

[»trigand latul unei funii, apasand un maner sau pisind pe o plat-
forma“]: Edward L. Thorndike, ,, Animal Intelligence: An Experimental
Study of the Associative Processes in Animals®, Psychological Review:
Monograph Supplements 2, no. 4 (1898), doi:10.1037/ h0092987.
[;comportament urmat de o recompensa satisficitoare“]: este o ver-
siune prescurtatd a frazei lui Thorndike: ,Reactiile care produc un efect
satisfacitor intr-o anumita situatie au o probabilitate mai mare de a fi
repetate, spre deosebire de cele care au un efect neplicut® Pentru mai
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multe informatii, recomand cartea lui Peter Gray, Psychology, Editia a
VI-a (New York: Worth, 2011), 108- 109.

48 [activitatea neurologici a creierului este foarte intensi]: Charles
Duhigg, The Power of Habit: Why We Do What We Do in Life and Business
(New York: Random House, 2014), 15; Ann M. Graybiel, ,,Network-Level
Neuroplasticity in Cortico-Basal Ganglia Pathways®, Parkinsonism and
Related Disorders 10, nr. 5 (2004), doi:10.1016/ j.parkreldis.2004.03.007.

49 [,obiceiurile sunt solutii simple, eficiente“]: Jason Hreha, ,Why Our
Conscious Minds Are Suckers for Novelty®, Revue, https://www.getre-
vue.co/profile/jason/issues/why-our-conscious-minds-are-suckers-for-
novelty-54131, 8 iunie 2018.

49 [formarea obiceiurilor]: John R. Anderson, ,, Acquisition of Cog-
nitive Skill%, Psychological Review 89, nr. 4 (1982), doi:10.1037/0033-
295X.89.4.369.

49 [motivul principal pentru care creierul isi aminteste trecutul]: Sha-
hram Heshmat, ,Why Do We Remember Certain Things, But Forget
Others®, Psychology Today, 8 octombrie 2015, https://www.psychologyto-
day.com/us/blog/science-choice/201510/why-do-we-remember-certain-
things-forget-others.

49 [constientul oboseste creierul]: William H. Gladstones, Michael A.
Regan si Robert B. Lee, ,,Division of Attention: The Single-Channel
Hypothesis Revisited®, Quarterly Journal of Experimental Psychology
Section A 41, nr. 1 (1989), doi:10.1080/14640748908402350.

49 [constientul transfera spre inconstient sarcinile]: Daniel Kahneman,
Thinking, Fast and Slow (New York: Farrar, Straus and Giroux, 2015).

49 [deprinderile reduc sarcinile cognitive, eliberand capacitatea men-
tali]: John R. Anderson, ,, Acquisition of Cognitive Skill®, Psychological
Review 89, no. 4 (1982), doi:10.1037/ 0033-295X.89.4.369.

52 [senzatiile de plicere si dezamaigire]: Antonio R. Damasio, The Strange
Order of Things: Life, Feeling, and the Making of Cultures (New York:
Pantheon Books, 2018); Lisa Feldman Barrett, How Emotions Are Made
(London: Pan Books, 2018).

CAPITOLUL 4

61 [psihologul Gary Klein]: Initial, Daniel Kahneman mi-a relatat aceasté
poveste, dar Gary Klein mi-a confirmat-o printr-un e-mail, in 30 martie
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2017. Klein a mentionat-o si in cartea sa, intr-o versiune usor modificati.
Gary A. Klein, Sources of Power: How People Make Decisions (Cam-
bridge, MA: MIT Press, 1998), 43— 4.

[analistii militari pot diferentia un impuls radar...]: Gary A. Klein,
Sources of Power: How People Make Decisions (Cambridge, MA: MIT
Press, 1998), 38— 40.

[curatorii de arta sunt celebri pentru capacitatea de a diferentia o
piesd autentici de un fals]: Povestea lui Getty Kouros, mentionata de
Malcolm Gladwell in cartea sa Blink este un exemplu celebru. Sculp-
antica — a fost achizitionata contra sumei de 10 milioane dolari. Con-
troversa legatd de aceasta piesd a aparut mai tarziu, cdnd un expert a
identificat falsul la prima vedere.

[radiologii cu experienti pot anticipa, privind o radiografie neu-
rologicd]: Siddhartha Mukherjee, ,The Algorithm Will See You
Now*, New Yorker, 3 aprilie 2017, https:// www.newyorker.com/maga-
zine/2017/04/03/ai-versus-md.

[creierul uman este un dispozitiv de predictie]: Medicul german
Hermann von Helmholtz a fost promotorul acestei definitii.

[casierul a luat foarfeca si i l-a tdiat in doui]: Helix van Boron,
»What’s the Dumbest Thing You’ve Done While Your Brain Is on Auto-
pilot, Reddit, 21 august 2017, https://www.reddit.com/r/AskReddit/
comments/6vitgl/whats_the_dumbest_thing youve_done_while_your/
dlxasyo.

[isi intreba mereu colegii daci s-au spilat pe maini]: SwordOf-
TheLlama, ,What Strange Habits Have You Picked Up from Your Line
of Work®, Reddit, 4 ianuarie 2016, https://www.reddit.com/r/ AskReddit/
comments/3zckq6/what _strange habits_have_you_picked_up_ from_
your/cyl3nta.

[povestea unui barbat care lucrase ani la rind ca salvamar]:
SwearImaChick, ,What Strange Habits Have You Picked Up from Your
Line of Work®, Reddit, 4 ianuarie, 2016, https://www.reddit.com/r/
AskReddit/comments/3zckq6/what_strange_habits_have_you_picked_
up_from_your/cyl681q.

64 [daci nu aduci inconstientul in constient]: Desi acest citat din Carl

Jung este foarte cunoscut, nu mi-a fost usor sé gisesc sursa originald.
Este o parafrazare a acestui pasaj, probabil: ,,Regula psihologicé spune
cd dacd nu constientizezi o trdire interioara, ea se va manifesta in
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exterior devenind destin. Adica, daca individul rdméne indivizibil §i
nu-si constientizeaza conflictul interior, lumea exterioara va provoca
manifestarea lui, separand cele doua jumatati antagoniste®. Pentru mai
multe detalii vezi C. G. Jung, Aion: Researches into the Phenomenology
of the Self (Princeton, NJ: Princeton University Press, 1959), 71.
[tehnica de ,Semnalizare si Anuntare“ reduce erorile]: Alice Gor-
denker, ,JR Gestures®, Japan Times, 21 octombrie 2008, https://
www.japantimes.co.jp/news/2008/10/21/ reference/jr-gestures/#.
WvIG49Mvzui.

[reteaua MTA de transport subteran din New York]: Allan Richarz,
»Why Japan’s Rail Workers Can’t Stop Pointing at Things®, Atlas Obscura,
29 martie 2017, https://www.atlasobscura.com/articles/pointing-and-
calling-japan-trains.

CAPITOLUL 5

69

71

70

70

70

[un grup de cercetatori din Marea Britanie a studiat]: Sarah Milne,
Sheina Orbell si Paschal Sheeran, ,,Combining Motivational and Voli-
tional Interventions to Promote Exercise Participation: Protection Moti-
vation Theory and Implementation Intentions", British Journal of Health
Psychology 7 (Mai 2002): 163 184.

[intentia de implementare este eficienti]: Peter Gollwitzer si Paschal
Sheeran, ,Implementation Intentions and Goal Achievement: A Meta-
Analysis of Effects and Processes, Advances in Experimental Social
Psychology 38 (2006): 69— 119.

[notarea momentului exact cind ai facut vaccinul antigripal] : Kathe-
rine L. Milkman, John Beshears, James J. Choi, David Laibson si Brigitte
C. Madrian, ,,Using Implementation Intentions Prompts to Enhance
Influenza Vaccination Rates®, Proceedings of the National Academy of
Sciences 108, no. 26 (iunie 2011): 10415- 10420.

[data programadrii pentru colonoscopie]: Katherine L. Milkman, John
Beshears, James J. Choi, David Laibson si Brigitte C. Madrian, ,,Plan-
ning Prompts as a Means of Increasing Preventive Screening Rates®,
Preventive Medicine 56, no. 1 (ianuarie 2013): 92— 93.

[prezenta la vot creste]: David W. Nickerson si Todd Rogers, ,,Do You
Have a Voting Plan? Implementation Intentions, Voter Turnout, and
Organic Plan Making®, Psychological Science 21, no. 2 (2010): 194- 199.
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[unele programe guvernamentale de succes]: ,,Policymakers around the
World Are Embracing Behavioural Science®, The Economist, May 18, 2017,
https://www.economist.com/news/international/21722163-experimental-
iterative-data-driven-approach-gaining-ground-policymakers-around.
[persoanele care-si stabilesc un plan specific pentru momentul si
locul in care vor efectua un nou obicei]: Edwin Locke si Gary Latham,
»Building a Practically Useful Theory of Goal Setting and Task Motiva-
tion: A 35-Year Odyssey*, American Psychologist 57, no. 9 (2002): 705—
117, doi:10.1037// 0003~ 066X.57.9.705.

[speranta este de reguld mai mare]: Hengchen Dai, Katherine L.
Milkman si Jason Riis, ,The Fresh Start Effect: Temporal Landmarks
Motivate Aspirational Behavior®, PsycEXTRA Dataset, 2014, doi:10.1037/
€513702014-058.

[Jason Zweig observa]: Jason Zweig, ,,Elevate Your Financial IQ: A
Value Packed Discussion with Jason Zweig", interviu realizat de Shane
Parrish, The Knowledge Project, Farnam Street, audio, https://www.
fs.blog/2015/10/jason-zweig-knowledge-project.

[multe modalititi de a utiliza intentiile de implementare]: Pentru
termenul de stratificare a rutinei ii multumesc lui J. Scott, care a scris
o carte cu acest nume (Habit Stacking). Din céte am inteles, conceptul
lui este usor diferit, dar termenul mi-a placut si m-am gandit ca ar fi
potrivit si-1 mentionez in acest capitol. Termenul a mai fost folosit si
de Courtney Carber si Julien Smith, dar in contexte diferite.
[filosoful francez Denis Diderot]: ,,Denis Diderot, New World Ency-
clopedia, http://www.newworldencyclopedia.org/entry/Denis_Diderot,
ultima modificare 26 octombrie 2017.

[si-a cuampirat un halat rosu]: Encyclopeedia Britannica, vol. 8 (1911)
»Denis Diderot.“ In multe lucrari se mentioneaza faptul ci halatul i-a
fost oferit de un prieten. Nu am reusit insd sa descopar nici sursa acestei
ipoteze, nici referiri asupra identitatii prietenului care i-ar fi oferit acest
cadou. Daca, intdmplétor, cunoasteti vreun istoric specialist in achizitii
de halate, nu ezitati s& mi-1 recomandati, pentru a clarifica misterul sur-
sei celebrului halat.

[era o discrepanti, o lipsa de unitate, nu mai era frumusete]: Denis
Diderot, eseul Regrets sur ma vieille robe de chambre. Traducere in limba
englezi de Mitchell Abidor, Regrets for My Old Dressing Gown, 2005,
https://www.marxists.org/reference/archive/diderot/1769/regrets.htm.
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[Efectul Diderot]: Juliet Schor, The Overspent American: Why We Want
What We Don’t Need (New York: HarperPerennial, 1999).

[a fost creat de B. J. Fogg]: In acest capitol am folosit termenul de ,stra-
tificare a rutinei” in definirea conectirii unui obicei nou de unul vechi.
Ideea ii apartine lui B.].Fogg, care foloseste insd termenul ,,ancorare®
in descrierea acestei abordiri, deoarece un obicei vechi actioneazi ca
o ancori in fixarea unuia nou. Indiferent de termenul pe care il prefera
cititorul, cred ci este o strategie eficientd. Mai multe detalii referitoare
la cercetarile si cartea lui Fogg Tiny Habits Method sunt disponibile pe
adresa web: https://www.tinyhabits.com.

[legea compensatiei]: Dev Basu (@devbasu), ,,Have a one-in-one-out
policy when buying things®, Twitter, 11 februarie 2018, https://twitter.

com/devbasu/status/962778141965000704.

CAPITOLUL 6

79

80

80

[Anne Thorndike]: Anne N. Thorndike et al., ,,A 2-Phase Labeling
and Choice Architecture Intervention to Improve Healthy Food and
Beverage Choices", American Journal of Public Health 102, no. 3 (2012),
doi:10.2105/ajph.2011.300391.

[Oamenii aleg de multe ori anumite produse nu pentru calititile
lor]: Studii stiintifice multiple au indicat faptul ci simpla vizualizare
a alimentelor ne poate declansa dorinta de a ménca, desi fiziologic nu
ne este foame. Potrivit unui cercetitor, ,Comportamentele alimentare
sunt in mare parte reactii la indiciile contextuale®. Pentru mai multe
informatii citeste lucrérile autorilor D. A. Cohen si S. H. Babey, ,,Con-
textual Influences on Eating Behaviours: Heuristic Processing and
Dietary Choices“, Obesity Reviews 13, no. 9 (2012), doi:10.1111/j.1467-
789x.2012.01001.X; $i Andrew J. Hill, Lynn D. Magson si John E.
Blundell, ,Hunger and Palatability: Tracking Ratings of Subjective
Experience Before, during and after the Consumption of Preferred
and Less Preferred Food®, Appetite 5, no. 4 (1984), doi:10.1016/s0195-
6663(84)80008-2.

[Comportamentul este o Functie a Persoanei in Mediul ei sau
C = f (P,M)]: Kurt Lewin, Principles of Topological Psychology (New
York: McGraw-Hill, 1936).
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[Impulsul Sugestiei in Consum]: Hawkins Stern, ,The Significance
of Impulse Buying Today®, Journal of Marketing 26, no. 2 (1962),
doi:10.2307/1248439.

[45% din vanzarile Coca-Cola]: Michael Moss, ,,Nudged to the Produce
Aisle by a Look in the Mirror®, New York Times, August 27, 2013, https://
www.nytimes.com/2013/08/28/dining/wooing-us-down-the-produce-
aisle.html?_r=o.

[oamenii consumi Bud Light pentru ci]: Cu cit oamenii sunt mai
expusi produselor alimentare, cu atat probabilitatea de a le cumpéra
si consuma este mai mare. T. Burgoine et al., ,, Associations between
Exposure to Takeaway Food Outlets, Takeaway Food Consumption, and
Body Weight in Cambridgeshire, UK: Population Based, Cross Sectional
Study®, British Medical Journal 348, no. 5 (2014), doi:10.1136/ bmj.g1464.
[corpul uman are aproximativ 11 milioane de receptori senzoriali]:
Timothy D. Wilson, Strangers to Ourselves: Discovering the Adaptive
Unconscious (Cambridge, MA: Belknap Press, 2004), 24.

[jumitate din resursele creierului sunt folosite in interpretarea
imaginiii]: B. R. Sheth et al., ,Orientation Maps of Subjective Con-
tours in Visual Cortex®, Science 274, no. 5295 (1996), doi:10.1126/
science.274.5295.2110.

[cind consumul energetic este vizibil si usor de verificat]: Donella
Meadows a auzit aceastd poveste la o conferintd din Kollekolle, Dane-
marca, in 1973. Pentru mai multe detalii, vezi Thinking in Systems: A
Primer, de Donella Meadows si Diana Wright, (White River Junction,
VT: Chelsea Green, 2015), 109.

[abtibildurile au redus cu 8% anual costurile materialelor utilizate
la curitenie]: Procentul estimat este de 8%, dar date fiind variabilele
de calcul, o variantd rezonabili s-ar situa undeva intre 5 si 10% anual.
Blake Evans-Pritchard, ,, Aiming to Reduce Cleaning Costs‘, Works That
Work, Winter 2013, https://worksthatwork.com/1/urinal-fly.
[somnul... era singura actiune dedicati acelei camere]: ,,Tehnicile de
control al stimulului au fost folosite cu eficientd in sprijinul oamenilor
care sufera de insomnie. Pe scurt, persoanelor cu tulburari de somn li
s-a cerut sd mearga in dormitor si sd se intindéd pe pat numai atunci
cand simteau oboseala. Daca nu puteau adormi, trebuiau sa se ridice din
pat si sa stea in altd camera. Un sfat ciudat, dar, in timp, cercetétorii au
descoperit ca prin asocierea patului exclusiv cu nevoia de a dormi, nu si
cu alte activitati (cititul unei carti, relaxarea), subiectii au reusit in cele
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din urma sa adoarma mai repede, gratie procesului repetitiv: a devenit
un gest automat sa adoarma atunci cind se intindeau in pat, pentru ca
gestul devenise un declansator eficient”. Pentru mai multe informatii
vezi ,Psychological and Behavioral Treatment of Insomnia: Update of
the Recent Evidence (1998- 2004)¢, de Charles M. Morin et al., Sleep
29, no. 11 (2006), doi:10.1093/sleep/ 29.11.1398; si Gregory Ciotti, ,,The
Best Way to Change Your Habits? Control Your Environment®, Sparring
Mind, https://www.sparringmind.com/changing-habits

85 [obiceiurile se pot schimba mai usor intr-un mediu nou]: S. Thom-
pson, J. Michaelson, S. Abdallah, V. Johnson, D. Morris, K. Riley si A.
Simms, ‘Moments of Change’ as Opportunities for Influencing Behaviour: A
Report to the Department for Environment, Food and Rural Affairs (Lon-
don: Defra, 20m1), http://randd.defra.gov.uk/Document.aspx?Document=
MomentsofChangeEVos506FinalReport Nov2o11(2).pdf.

85 [cind iesi din mediul tiu obisnuit]: O serie de cercetéri au dezva-
luit faptul ca este mai usor sd-ti schimbi comportamentul atunci cand
schimbi mediul. De exemplu, elevii isi schimba obiceiurile in privinta
timpului petrecut in fata televizorului atunci cind sunt transferati la
altd scoala. Wendy Wood si David T. Neal, ,,Healthy through Habit:
Interventions for Initiating and Maintaining Health Behavior Change®,
Behavioral Science and Policy 2, no. 1 (2016), doi:10.1353/ bsp.2016 0008;
W. Wood, L. Tam si M. G. Witt, ,,Changing Circumstances, Disrupting
Habits®, Journal of Personality and Social Psychology 88, no. 6 (2005),
do0i:10.1037/0022-3514.88.6.918

85 [nu mai esti nevoit sa contracarezi indicii contextuale]: Poate de aceea
36% dintre schimbirile eficiente de comportament s-au datorat schim-
barii mediului. Melissa Guerrero-Witt, Wendy Wood si Leona Tam,
»Changing Circumstances, Disrupting Habits, PsycEXTRA Dataset 88,
no. 6 (2005), doi:10.1037/€529412014-144.

CAPITOLUL 7

88 [cercetirile ulterioare au dezviluit si faptul ca 35% dintre membrii
personalului militar]: Lee N. Robins et al,, ,Vietnam Veterans Three
Years after Vietnam: How Our Study Changed Our View of Heroin®,
American Journal on Addictions 19, no. 3 (2010), doi:10.1111/ j.1521-
0391.201000046.X.
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[infiintarea Biroului Special de Actiune pentru Prevenirea Abu-
zului de Droguri]: ,,Excerpts from President’s Message on Drug
Abuse Control®, New York Times, 18 iunie 1971, https://www.nytimes.
com/1971/06/18/archives/excerpts-from-presidents-message-on-drug-
abuse-control.html.

[90% dintre soldatii care consumasera heroini in Vietnam]: Lee N.
Robins, Darlene H. Davis si David N. Nurco, ,,How Permanent Was
Vietnam Drug Addiction? American Journal of Public Health 64, no. 12
(suppl.) (1974), doi:10.2105/ajph.64.12_suppl.38.

[90% dintre dependentii de heroini recidiveazi]: Bobby P. Smyth et
al,, ,Lapse and Relapse following Inpatient Treatment of Opiate Depen-
dence®, Irish Medical Journal 103, no. 6 (iunie 2010).

[persoanele ,,disciplinate® isi structureazi mai eficient viata]: Wilhelm
Hofmann et al., ,,Everyday Temptations: An Experience Sampling Study
on How People Control Their Desires®, PsycEXTRA Dataset 102, no. 6
(2012), doi:10.1037/€634112013-146.

[este mai usor si te abtii cAnd nu te expui tentatiilor]: ,,Prototipul
modelului nostru de autocontrol este pe de o parte inger, pe de alta
demon, si ambele se afld in conflict... Avem tendinta s credem ca
oamenii cu vointa puternica sunt mai capabili sd ducé aceasta bata-
lie. De fapt, oamenii cu o buna stépénire de sine evitd pe cét posibil
aceasta batalie® Pentru detalii, vezi ,The Myth of Self-Control®, Vox,
Brian Resnick, 24 noiembrie 2016, https://www.vox.com/science-and-
health/ 2016/11/3/13486940/self-control-psychology-myth.

[odata procesat mental, el se va manifesta ori de cite ori intilnim
situatii relevante]: Wendy Wood si Dennis Riinger, ,,Psychology of
Habit‘; Annual Review of Psychology 67, no. 1 (2016), doi:10.1146/annu-
rev-psych-122414-33417.

[indiciile erau inci intipirite]: ,The Biology of Motivation and Habits:
Why We Drop the Ball®, (Therapist Uncensored), 20:00, http://www.the-
rapistuncensored.com/biology-of-motivation-habits, 8 junie 2018.
[rusinarea persoanelor obeze prin prezentiri referitoare la sciderea
in greutate]: Sarah E. Jackson, Rebecca J. Beeken si Jane Wardle, ,,Per-
ceived Weight Discrimination and Changes in Weight, Waist Circum-
ference, and Weight Status®, Obesity, 2014, doi:10.1002/ oby.20891.
[prezentarea unor imagini cu pliméni carbonizati]: Kelly McGonigal,
The Upside of Stress: Why Stress Is Good for You, and How to Get Good
at It (New York: Avery, 2016), xv.
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90 [o vizualizare a imaginii cocainei de numai 33 de milisecunde]: Fran
Smith, ,How Science Is Unlocking the Secrets of Addiction®, National
Geographic, Septembrie 2017, https://www.nationalgeographic.com/
magazine/2017/09/the-addicted-brain.

CAPITOLUL 8

97 [Niko Tinbergen a efectuat o serie de experimente]: Nikolaas Tinber-
gen, The Herring Gull’s World (London: Collins, 1953); ,Nikolaas Tinber-
gen', New World Encyclopedia, http://www.newworldencyclopedia.org/
entry/Nikolaas_Tinbergen, ultima modificare 30 septembrie 2016.

98 [géisca procedeazi la fel cu orice obiect rotund aflat in preajma cuib-
ului]: James L. Gould, Ethology: The Mechanisms and Evolution of Beha-
vior (New York: Norton, 1982), 36-41.

98 [industria alimentari contemporani se bazeazi pe extinderea instinc-
telor noastre paleolitice]: Steven Witherly, Why Humans Like Junk Food
(New York: IUniverse, 2007).

99 [aproape toate produsele care sunt ambalate in pungi, cutii sau bor-
cane]: ,,Tweaking Tastes and Creating Cravings®, 60 Minutes, 27 noiem-
brie 2011. https://www.youtube.com/watch?v=a7Wh3uqiyTc.

99 [cartofii pai, de exemplu, prezinti o combinatie puternici de calitati]:
Steven Witherly, Why Humans Like Junk Food (New York: IUniverse, 2007).

99 [aceste strategii permit specialistilor din industria alimentara sa
gaseasca ,,punctul de extaz]: Michael Moss, Salt, Sugar, Fat: How the
Food Giants Hooked Us (London: Allen, 2014).

99 [,am devenit experti in apisarea propriilor noastre butoane®]: Acest
citat a aparut initial in cartea lui Stephan Guyenet, Why Are Some
People ‘Carboholics’? 26 iulie 2017, http://www.stephanguyenet.com/
why-are-some-people-carboholics. Am primit permisiunea versiunii
adaptate prin intermediul unui e-mail trimis autorului, in aprilie 2018.

100 [importanta dopaminei]: ,Importanta dopaminei a fost descoperita
accidental. In 1954, James Olds si Peter Milner, doi neurologi de la Uni-
versitatea McGill, au decis sa implanteze un electrod in centrul creierului
unui cobai. Precizia acestei manevre era in mare parte intimplatoare;
la vremea respectiva, harta creierului era inca un mister. Dar Olds si
Milner au avut noroc. Au inserat acul chiar 1anga nucleul accumbens,
o parte a creierului care genereaza sentimentele placute. Ori de cate ori
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méncati o bucaté de tort de ciocolata, ascultati o melodie pop preferata
sau vedeti echipa preferata castigind campionatul, nucleul accumbens
va ajutd sd vd simtiti fericiti. Dar Olds si Milner aveau si descopere
rapid ci prea multa plicere poate fi fatala. Ei au plasat electrozi in cre-
ierele rozitoarelor, dupa care au descércat mici cantititi de electricitate,
mentinind nucleul accumbens intr-o stare de excitatie continua. Cer-
cetatorii au observat cd rozitoarele si-au pierdut interesul pentru orice
altceva. Au incetat s mai manance si sd bea apa. Comportamentele
de imperechere au incetat. Cobaii stiteau nemiscati in coltul custii lor,
intr-o transa euforica. Dupa citeva zile, toti cobaii au murit de sete®
Pentru mai multe detalii, vezi How We Decide de Jonah Lehrer, (Boston:
Houghton Mifflin Harcourt, 2009).

100 [procesele neurologice din spatele dorintei]: James Olds si Peter Mil-

101

101

101

101

ner, ,,Positive Reinforcement Produced by Electrical Stimulation of Sep-
tal Area si Other Regions of Rat Brain®, Journal of Comparative and
Physiological Psychology 47, no. 6 (1954), doi:10.1037/ho058775.
[soarecii si-au pierdut interesul pentru viatid]: Qun-Yong Zhou si
Richard D. Palmiter, ,Dopamine-Deficient Mice Are Severely Hypo-
active, Adipsic, and Aphagic®, Cell 83, no. 7 (1995), doi:10.1016/0092-
674(95)90145-0.

[fara dorinta, actiunea nu a mai fost repetati]: Kent C. Berridge, Isabel
L. Venier si Terry E. Robinson, ,Taste Reactivity Analysis of 6-Hydro-
xydopamine-Induced Aphagia: Implications for Arousal and Anhedonia
Hypotheses of Dopamine Function®, Behavioral Neuroscience 103, no. 1
(1989), d0i:10.1037//0735-7044.103.1.36.

[soarecii au dezvoltat o dorinti atit de mare]: Ross A. Mcdevitt et al.,
»Serotonergic versus Nonserotonergic Dorsal Raphe Projection Neu-
rons: Differential Participation in Reward Circuitry®, Cell Reports 8, no.
6 (2014), doi:10.1016/j.cel rep.2014.08.037.

[un jucitor de noroc obisnuit]: Natasha Dow Schull, Addiction by
Design: Machine Gambling in Las Vegas (Princeton, NJ: Princeton Uni-
versity Press, 2014), 55.

106 [obiceiurile sunt circuite de reactie declansate de nivelul dopaminei]:

Prima oard am auzit termenul ,,circuit de reactie declansat de dopa-
mina“ la Chamath Palihapitiya. Mai multe detalii in ,,Chamath Paliha-
pitiya, Founder and CEO Social Capital, on Money as an Instrument
of Change®, Stanford Graduate School of Business, 13 noiembrie 2017,

https://www.youtube.com/watch?v= PMotykwoSIk.
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[dopamina... joaci un rol central in multe procese neurologice]: Cer-
cetétorii au descoperit ca endorfinele si opioidele declanseaza reactii de
placere. Pentru mai multe informatii, vezi V. S. Chakravarthy, Denny
Joseph, si Raju S. Bapi, ,What Do the Basal Ganglia Do? A Modeling
Perspective®, Biological Cybernetics 103, no. 3 (2010), doi:10.1007/ s00422-
010-040-Y.

[dopamina este eliberatd nu doar atunci cind ceva iti creeazd pli-
cere]: Wolfram Schultz, ,,Neuronal Reward and Decision Signals: From
Theories to Data“, Physiological Reviews 95, no. 3 (2015), doi:10.1152/
physrev 00023.2014, fig. 8; Fran Smith, ,How Science Is Unlocking the
Secrets of Addiction®, National Geographic, Septembrie 2017, https://
www.nationalgeographic.com/magazine/2017/09/the-addicted-brain.
[cind nivelul dopaminei creste, apare si motivatia de a actiona]:
Dopamina te impulsioneaza sé cercetezi, si explorezi si sd actionezi.
»Energizat de dopamind, acest sistem limbic de explorare, initiat in aria
tegmentald ventrala a creierului, incurajeazi cdutarea, cercetarea, curio-
zitatea, interesul si expectativa. Nivelul dopaminei creste ori de céte ori
un cobai (sau o fiintd umana) exploreazi mediul... Pot s spun cu pre-
cizie cand i se declanseazd unui animal acest sistem, datoritd faptului
cé exploreazi si adulmeca. Karin Badt, ,,Depressed? Your ‘SEEKING’
System Might Not Be Working: A Conversation with Neuroscientist
Jaak Panksepp", Huffington Post, 6 decembrie 2017, http://www.huffin-
gtonpost.com/karin-badt/depressed-your-seeking-sy_b_ 3616967.html.
[acelasi sistem neuronal care se activeaza in creier]: Wolfram Schultz,
»Multiple Reward Signals in the Brain®, Nature Reviews Neuroscience 1,
no. 3 (2000), doi:10.1038/35044563.

[nucleul accumbens se activeaza in intregime in momentul dorintei]:
Conversatie cu Kent Berridge, 8 martie 2017.

[Byrne si-a optimizat bicicleta, conectind-o la laptop si televizor]:
Hackster Staff, ,,Netflix and Cycle!, Hackster, 12 iulie 2017, https://blog.
hackster.io/netflix-and-cycle-1734do179deb.

104 [elimina excesul de greutate prin exces de Netflix]: ,,Cycflix: Exercise

104

Powered Entertainment®, Roboro, 8 iulie 2017, https://www.youtube.
com/watch?v=-ncoirLB-iY.

[seara de joi este o oportunitate de crestere a audientei]: Jeanine Poggi,
»Shonda Rhimes Looks Beyond ABC’s Nighttime Soaps®, AdAge, 16 mai
2016, http://adage.com/article/special-report-tv-upfront/shonda-rhi-
mes-abc-soaps/303996.
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[comportamentele pe care suntem inclinati si le repetim le pot
sustine pe cele cu sanse mai mici de manifestare]: Jon E. Roeckelein,
Dictionary of Theories, Laws, and Concepts in Psychology (Westport, CT:
Greenwood Press, 1998), 384.

CAPITOLUL 9

107 [geniul nu este nativ, ci dobandit prin educatie si antrenament]:

Harold Lundstrom, ,,Father of 3 Prodigies Says Chess Genius Can Be
Taught®, Deseret News, 25 decembrie 1992, https://www.deseretnews.
com/article/266378/ FATHER-OF-3-PRODIGIES-SAYS-CHESS-
GENIUS- CAN-BE-TAUGHT.html?pg=all.

109 [imitidm in mod special obiceiurile a trei grupuri]: Peter J. Richerson

110

110

110

110

si Robert Boyd, Not by Genes Alone: How Culture Transformed Human
Evolution (Chicago: University of Chicago Press, 2006).

[riscul unei persoane de a deveni obezi creste cu 57%]: Nicholas A.
Christakis si James H. Fowler, , The Spread of Obesity in a Large Social
Network over 32 Years“, New England Journal of Medicine 357, no. 4
(2007), doi:10.1056/nejmsao66082; J. A. Stockman, ,,The Spread of Obe-
sity in a Large Social Network over 32 Years®, Yearbook of Pediatrics 2009
(2009), d0i:10.1016/50084-954(08)79134-6.

[dacé intr-o relatie unul dintre parteneri reuseste sa slibeasci]:
Amy A. Gorin et al., ,Randomized Controlled Trial Examining the
Ripple Effect of a Nationally Available Weight Management Pro-
gram on Untreated Spouses®, Obesity 26, no. 3 (2018), doi:10.1002/
oby.22098.

[din cei zece participanti la curs, patru au devenit astronauti]: Mike
Massimino, ,,Finding the Difference Between ‘Improbable’ and ‘Impos-
sible’, interviu de James Altucher, The James Altucher Show, ianuarie
2017, https://jamesaltucher.com/2017/01/mike-massimino-i-am-not-
good-enough.

[cu cat este mai mare IQ-ul celui mai bun prieten al tiu la varsta
de 11 sau 12 ani]: Ryan Meldrum, Nicholas Kavish si Brian Boutwell,
»On the Longitudinal Association Between Peer and Adolescent Intelli-
gence: Can Our Friends Make Us Smarter?, PsyArXiv, 10 februarie 2018,
doi:10.17605/OSEIO/TV]9Z.
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112 [Solomon Asch a condus o serie de experimente]: Harold Steere
Guetzkow, Groups, Leadership and Men: Research in Human Relations
(Pittsburgh, PA: Carnegie Press, 1951), 177-190.

13 [laincheierea experimentului, aproape 75% dintre subiecti]: Studii
ulterioare au aritat cd daca in scend apare un actor care se plaseaza
in dezacord cu grupul, atunci probabilitatea ca subiectul si-si expund
opinia ci liniile au lungimi diferite este mult mai mare. Cand ai o
opinie care se afld in conflict cu cea a grupului, iti e mai usor s-o
aperi dacd ai un aliat. Daci ai nevoie de sustinere pentru a te opune
normelor sociale, géseste-ti un partener. Pentru mai multe detalii,
vezi ,Opinions and Social Pressure®, de Solomon Asch, Scientific
American 193, no. 5 (1955), doi:10.1038/scientificamericanii5s-1; sau
William N. Morris si Robert S. Miller, ,,The Effects of Consensus-
Breaking and Consensus-Preempting Partners on Reduction of Con-
formity“, Journal of Experimental Social Psychology 11, no. 3 (1975),
do0i:10.1016/50022-031(75)80023-0. Aproape 75% dintre participantii
la experiment au ales o varianta incorecti cel putin o dati. Insa circa
66% dintre raspunsurile inregistrate pe parcursul experimentelor
au fost corecte. In orice caz, concluzia este validi: presiunea exerci-
tatd de grup poate modifica semnificativ abilitatea de a lua decizii
corecte.

113 [dacd un cimpanzeu invaté in cadrul unui grup o metoda eficienti]:
Lydia V. Luncz, Giulia Sirianni, Roger Mundry si Christophe Boesch.
»Costly culture: differences in nut-cracking efficiency between wild
chimpanzee groups®, Animal Behaviour 137 (2018): 63-73.

CAPITOLUL 10

117 [raspunsul meu nu va fi: ,,pentru ci imi asiguri supravietuirea“]:
Am citit o postare avind la bazi o idee similard pe un cont Twitter,
simpolism (@simpolism), ,,S3 extindem aceastd metaford. Daca soci-
etatea este un corp omenesc, atunci creierul e statul. Oamenii nu isi
cunosc motivele. Cand sunt intrebati de ce manéncs, ei rdspund ,,pentru
cé imi place gustul®, nu ,pentru ci trebuie sa supravietuiesc. Cum ar
ardta hrana statului? (indiciu: pastilele sunt hrana? Twitter, 7 mai 2018,
https://twitter.com/simpolism/status/993632142700826624.
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[c4dnd emotiile si sentimentele sunt disonante]: Antoine Bechara et
al,, ,Insensitivity to Future Consequences following Damage to Human
Prefrontal Cortex; Cognition 50, no. 1-3 (1994), doi:10.1016/0010-
277(94)90018-3.

[Antonio Damasio, expert in neurostiinte]: ,When Emotions Make
Better Decisions — Antonio Damasio, 11 august 2009, https://www.
youtube.com/watch?v=1wup_K2WNol

[ce ar insemna si inlocuiesti cuvantul ,,trebuie“ cu ,,pot“]: Ii sunt
indatorat antrenorului meu din facultate, Mark Watts, care mi-a insu-
flat aceastd simpla schimbare de mentalitate.

[caruciorul nu mi imobilizeaza, ci imi oferi libertate]: RedheadBan-
shee, ,What Is Something Someone Said That Forever Changed Your
Way of Thinking®, Reddit, 22 octombrie 2014, https://www.reddit.com/r/
AskReddit/comments/2jznoj/what_is_something _someone_said_ that_
forever/clgmg4s2.

[e timpul sd-mi dezvolt anduranta si viteza]: WingedAdventurer,
»Instead of Thinking ‘Go Run in the Morning; Think ‘Go Build Endu-
rance and Get Fast’ Make Your Habit a Benefit, Not a Task®, Reddit,
19 ianuarie 2017, https://www.reddit.com/r/selfimprovement/comments/
sovrqf/instead_of_thinking go_run_in_the_morning think/?st=izmz-
9pks&sh=059312db.

[sunt neribdaitor, si adrenalina ma ajutd si ma concentrez]: Alison
Wood Brooks, ,,Get Excited: Reappraising Pre-Performance Anxiety
as Excitement with Minimal Cues®, PsycEXTRA Dataset, iunie 2014,
doi:10.1037/ 578192014~ 321; Caroline Webb, How to Have a Good Day
(London: Pan Books, 2017), 238. Wendy Berry Mendes si Jeremy Jamie-
son au condus o serie de cercetiri care aratd cd oamenii obtin rezul-
tate mai bune cand decid s interpreteze accentuarea unor manifestéri
cum ar fi pulsul mérit sau respiratia accelerata ca ,,resurse de sprijin al
performantei

[Ed Latimore, un scriitor din Pittsburg care practica boxul]: Ed Lati-
more (@EdLatimore), ,,Mi-am dat seama de un lucru curios: atunci cind
scriu, nivelul meu de concentrare creste doar dacd-mi pun cistile, nici
micar nu trebuie sd ascult muzica “ Twitter, 7 mai 2018, https://twitter.
com/EdLatimore/status/993496493171662849.
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127
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[in cele din urmi, membrii acestuia nu au avut prea multe de pre-
zentat]: Aceastd povestire este relatata la pagina 29 in cartea Art &~ Fear
de David Bayles si Ted Orland. Intr-o conversatie pe care am purtat-o
prin e-mail cu Ted Orland in 18 octombrie 2016, el a mentionat origi-
nea povestirii. ,Da, povestea ceramicii din Art & Fear este adevirats,
dar ne-am permis s-o nuantdm putin. La originea povestirii s-a aflat
un concurs al fotografului Jerry Uelsmann, care dorea si-si motiveze
studentii din anul I la art3 fotografici, de la Universitatea din Florida. In
Art & Fear am redat cu fidelitate scena, asa cum mi-a povestit-o Jerry,
doar ci am inlocuit fotografia cu ceramica. Desigur, ar fi fost mai usor
sa pastram fotografia ca mijloc de expresie, dar si eu, si David Bayles
(co-autor) suntem fotografi, iar la acea vreme incercam in mod deliberat
sd extindem gama de mijloace de comunicare din text. Interesant este
cé nu prea conteaza ce forma de arta a fost invocatd, morala povestii
parand sa se pastreze indiferent despre ce forma de arta (si nu numai)
ar fi vorba.“ Ulterior, in acelasi e-mail, Orland mi-a precizat: ,, Aveti per-
misiunea de a relata in cartea dvs. oricare dintre pasajele referitoare la
ceramici® In cele din urm3, m-am hotarét si public o versiune adaptati,
o combinatie intre povestirea despre ceramici si cea a studentilor lui
Uelsmann. David Bayles si Ted Orland, Art & Fear: Observations on the
Perils (and Rewards) of Artmaking (Santa Cruz, CA: Image Continuum
Press, 1993), 29.

[asa cum spunea Voltaire, ,,Mai binele este dusmanul binelui®]:
Voltaire, La Bégueule. Conte Moral (1772).

[potentare pe termen lung]: Potentarea pe termen lung este un concept
descoperit de Terje Lomo in 1966. Mai exact, el a descoperit ca atunci
cind creierul primeste o serie de semnale transmise in mod repetat,
apare un efect persistent si durabil, care faciliteazi transmiterea acelor
semnale si ulterior.

[neuronii care se activeazi simultan isi consolideaza sinapsa]: Donald
O. Hebb, The Organization of Behavior: A Neuropsychological Theory
(New York: Wiley, 1949).

[la muzicieni, cerebelul]: S. Hutchinson, ,,Cerebellar Volume of Musi-
cians®, Cerebral Cortex 13, no. 9 (2003), doi:10.1093/cercor/13.9.943.
[matematicienii, pe de altd parte, au mai multd materie cenusie]:
A. Verma, ,Increased Gray Matter Density in the Parietal Cortex of
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Mathematicians: A Voxel-Based Morphometry Study®, Yearbook of Neu-
rology and Neurosurgery 2008 (2008), doi:10.1016/50513- 5117(08)79083-5.
[cind oamenii de stiintd au analizat creierul unor soferi de taxi din
Londra]: Eleanor A. Maguire et al., ,Navigation- Related Structural
Change in the Hippocampi of Taxi Drivers®, Proceedings of the Natio-
nal Academy of Sciences 97, no. 8 (2000), doi:10.1073/pnas.070039597;
Katherine Woollett si Eleanor A. Maguire, ,, Acquiring ‘the Knowledge’
of London’s Layout Drives Structural Brain Changes®, Current Biology
21, no. 24 (Decembrie 2011), doi:10.1016/ j.cub.2011.11.018; Eleanor A.
Maguire, Katherine Woollett si Hugo J. Spiers, ,London Taxi Drivers
and Bus Drivers: A Structural MRI and Neuropsychological Analysis®,
Hippocampus 16, no. 12 (2006), doi:10.1002/ hipo.20233.

[actiunile devin atit de automate]: George Henry Lewes, The Physio-
logy of Common Life (Leipzig: Tauchnitz, 1860).

[repetitia este o forma a schimbarii]: Se pare ci Brian Eno exprima
aceeasi idee in setul sdu de cartonase inspirationale Oblique Strategies,
despre care nu stiam nimic atunci cAnd am scris aceasta frazi! Minti
strélucite!

[automatismul este capacitatea de a efectua un comportament in mod
reflex]: Phillippa Lally et al., ,, How Are Habits Formed: Modelling Habit
Formation in the Real World*, European Journal of Social Psychology 40,
no. 6 (2009), doi:10.1002/ejsp.674.

[formarea unui obicei depinde de frecventd, nu de timp]: Hermann
Ebbinghaus avea si descrie pentru prima datd conceptul de curbé a
invatdrii in cartea publicatd in 1985 Uber das Gediichtnis. Hermann
Ebbinghaus, Memory: A Contribution to Experimental Psychology
(United States: Scholar Select, 2016).

CAPITOLUL 12

133

135

[aceasti diferenta de forma a jucat un rol major in raspindirea agri-
culturii]: Jared Diamond, Guns, Germs, and Steel: The Fates of Human
Societies (New York: Norton, 1997).

[este in natura umani si urmam Legea Efortului Minim]: Deepak
Chopra foloseste termenul ,,legea efortului minim“ pentru a descrie una
dintre cele sapte legi spirituale din yoga. Acest concept nu are legitura
cu principiul despre care am discutat aici.



NOTE 257

136 [imagineaza-ti un furtun de apé indoit la mijloc]: Aceasta analogie este
o versiune modificata a ideii lui Josh Waitzkin, pe care a expus-o intr-un
interviu acordat lui Tim Ferris, ,,The Tim Ferriss Show, Episode 2: Josh
Waitzkin®, 2 mai 2014, audio, https://soundcloud.com/tim-ferriss/the-
tim-ferriss-show-episode-2-josh-waitzkin.

137 [americanilor le lua de trei ori mai mult timp s asambleze produ-
sele]: James Surowiecki, ,,Better All the Time®, New Yorker, 10 noiembrie
2014, https://www.newyorker.com/magazine/2014/11/10/better-time.

138 [adunare prin scddere]: Adunarea prin scidere este un exemplu al unui
principiu mai vast, cunoscut sub numele de ,,inversiune®, despre care
am mai scris pe https://jamesclear.com/inversion. {i sunt indatorat lui
Shane Parrish pentru ci mi-a clarificat ideile asupra acestui subiect,
explicdndu-mi ci ,,a evita si fii prost e mai usor decat si incerci sa fii
genial® Shane Parrish, ,,Avoiding Stupidity Is Easier Than Seeking Brilli-
ance®, Farnam Street, iunie 2014, https://www.fs.blog/2014/06/avoiding-
stupidity.

139 [aceastd diferentd de procente inseamna venituri fiscale de mili-
oane de lire]: Owain Service et al., ,East: Four Simple Ways to
Apply Behavioural Insights®, Behavioural Insights Team, 2015,
http://38r8om2xjhhl2smw24492dir.wpengine.netdna-cdn.com/wp-
content/uploads/2015/07/BIT-Publication-EAST_FA_WEB.pdf.

139 [Nuckols si-a facut din obiceiul de a pastra curitenia]: Oswald Nuckols
este un pseudonim, folosit la cererea autorului.

139 [cel mai bun moment de a curita vasul de toaleti]: Saul_Panzer_NY,
»[Question] What One Habit Literally Changed Your Life?“ Reddit, 5 iunie
2017, https://www.reddit.com/r/getdisciplined/comments/ fgqbv/ques-
tion_what_one_habit_literally_changed_ your/diieswq.

CAPITOLUL 13

142 [un element in plus in arsenalul rutinei mele]: Twyla Tharp si Mark
Reiter, The Creative Habit: Learn It and Use It for Life: A Practical Guide
(New York: Simon and Schuster, 2006).

142 [40-50% dintre actiunile pe care le intreprindem sunt executate
din obisnuinti]: Wendy Wood, ,,Habits Across the Lifespan®, 2006,
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https://www.researchgate.net/publication/315552294_Habits_Across_
the_Lifespan.

[obiceiurile pe care le efectuezi de multe ori in mod automat]: Benjamin
Gardner, ,,A Review and Analysis of the Use of ‘Habit’ in Understanding,
Predicting and Influencing Health-Related Behaviour®, Health Psychology
Review 9, no. 3 (2014), doi:10.1080/17437199.2013.876238.

[momente decisive]: Imi exprim admiratia fati de Henri Cartier-Bres-
son, unul dintre cei mai mari fotografi itineranti, promotorul conceptu-
lui de ,,moment decisiv®, desi el il abordeazi dintr-o perspectiva cu totul
diferita: imortalizarea unei imagini senzationale, la momentul potrivit.
[Regula celor doud minute]: Imi exprim admiratia fatd de David Allen,
a cdrui versiune a regulii celor doud minute este urmaitoarea: ,Daci o
actiune iti ia mai putin de doud minute, fi-o acum®. Pentru mai multe
detalii, recomand cartea lui David Allen Getting Things Done (New York:
Penguin, 2015).

146 [obiceiul de a deconecta televizorul]: Scriitorul Cal Newport foloseste

un ritual de incheiere: isi verificd pentru ultima oara e-mail-ul, isi
pregateste lista de sarcini, apoi spune ,Deconectare complet®, pentru
a-si incheia programul. Pentru mai multe detalii, vezi Deep Work, de

Cal Newport, (Boston: Little, Brown, 2016).

147 [el se oprea intotdeauna inainte ca obiceiul si i se pari o povari]:

Greg McKeown, Essentialism: The Disciplined Pursuit of Less (New York:
Crown, 2014), 78.

148 [modelarea obiceiului]: Gail B. Peterson, ,,A Day of Great Illumina-

tion: B. F. Skinner’s Discovery of Shaping®, Journal of the Experimental
Analysis of Behavior 82, no. 3 (2004), doi:10.1901/jeab.2004.82-317.

CAPITOLUL 14

150

151

151

[a riamas la birou si a scris cu fervoare]: Adéle Hugo si Charles E. Wil-
bour, Victor Hugo, by a Witness of His Life (New York: Carleton, 1864).
[Un mecanism de angajament este o alegere din prezent ca]: Gha-
rad Bryan, Dean Karlan si Scott Nelson, ,Commitment Devices®,
Annual Review of Economics 2, no. 1 (2010), doi:10.1146/annurev.eco-
Nnomics.102308.124324.

[cronometrul deconecteazi router-ul de la retea]: ,Nir Eyal: Addic-
tive Tech, Killing Bad Habits & Apps for Life Hacking—#260° interviu
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de Dave Asprey, Bulletproof, 13 noiembrie 2015, https://blog.bulletproof.
com/nir-eyal-life-hacking-260/.

151 [acest mecanism mai poarti si numele de ,,contract de tip Ulise“]:
Peter Ubel, ,,The Ulysses Strategy®, The New Yorker, 11 decembrie 2014,
https://www.newyorker.com/business/currency/ulysses-strategy-self-
control.

152 [afacerea lui Patterson a ficut un salt spectaculos, de la pierdere la
un profit de 5 ooo de dolari]: ,John H. Patterson— Ringing Up Suc-
cess with the Incorruptible Cashier®, Dayton Innovation Legacy, http://
www.daytoninnovationlegacy.org/patterson.html, 8 iunie 2016.

153 [o optiune singulari poate da randament la nesférsit]: James Clear (@
james_clear), ,What are one- time actions that pay off again and again in
the future?“ Twitter, 11 februarie 2018, https://twitter.com/james_clear/
status/962694722702790659

155 [civilizatia umand avanseazi prin cresterea numarului de operatiuni]:
Alfred North Whitehead, Introduction to Mathematics (Cambridge, UK:
Cambridge University Press, 1911), 166.

155 [0 persoani obisnuiti petrece aproximativ doui ore pe zi navigind
pe retelele de socializare]: ,,GWI Social®, GlobalWeblIndex, 2017, Q3,
https://cdn2.hubspot.net/hubfs/304927/Downloads/ GWI1%20Social%20
Summary%20Q3%202017.pdf

CAPITOLUL 15

161 [avea o populatie de peste 9 milioane de locuitori]: ,,Recensimantul de
crestere a populatiei in orasele mari, 1998°, Population Census Organiza-
tion, http://www.statpak.gov.pk/depts/pco/statistics/pop_major_cities/
pop_major_cities.html.

161 [peste 60% dintre locuitori]: Sabiah Askari, Studies on Karachi: Papers
Presented at the Karachi Conference 2013 (Newcastle upon Tyne, UK:
Cambridge Scholars, 2015).

162 [criza din sectorul sanitar a fost cea care l-a purtat pe Stephen Luby
in Pakistan]: Atul Gawande, The Checklist Manifesto: How to Get Things
Right (Gurgaon, India: Penguin Random House, 2014).

162 [in Pakistan, Safeguard era considerat sipun de calitate]: Toate cita-
tele din acest paragraf au la origine conversatia purtati prin e-mail cu
Stephen Luby, in 28 mai 2018.
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[rata incidentei diareei a scizut cu 52%)]: Stephen P. Luby et al., ,,Effect
of Handwashing on Child Health: A Randomised Controlled Trial,
Lancet 366, no. 9481 (2005), d0i:10.1016/50140-6736(05)66912-7.

[peste 95% dintre familiile care primisera gratis sdpun]: Anna Bowen,
Mubina Agboatwalla, Tracy Ayers, Timothy Tobery, Maria Tariq si
Stephen P. Luby. ,,Sustained improvements in handwashing indicators
more than 5 years after a cluster-randomised, community-based trial
of handwashing promotion in Karachi, Pakistan®, Tropical Medicine &
International Health 18, no. 3 (2013): 259-267, https://www.ncbinlm.nih.
gov/pmc/articles/PMC4626884/

[sd ludm ca exemplu guma de mestecat. A fost vinduti pe tot par-
cursul secolului al XIX-lea]: Mary Bellis, ,,How We Have Bubble Gum
Today*, ThoughtCo, 16 octombrie 2017, https://www.thoughtco.com/
history-of-bubble-and-chewing-gum-1991856.

[Wrigley a revolutionat aceasti industrie]: Jennifer P. Mathews, Chicle:
The Chewing Gum of the Americas, from the Ancient Maya to William
Wrigley (Tucson: University of Arizona Press, 2009), 44-46.

[Wrigley a devenit cel mai mare producitor de guma de mestecat
la nivel mondial]: ,William Wrigley, Jr., Encyclopedia Britannica,
https://www.britannica.com/biography/William-Wrigley-Jr, 8 iunie
2018.

[pasta de dinti a avut o traiectorie aseminitoare]: Charles Duhigg,
The Power of Habit: Why We Do What We Do in Life and Business (New
York: Random House, 2014), Capitolul 2.

[egocentristul incepuse s-o evite pe ea]: Sparkly_alpaca, ,What Are
the Coolest Psychology Tricks That You Know or Have Used?“ Red-
dit, 11 noiembrie 2016, https://www.reddit.com/r/AskReddit/com-
ments/ scgqbj/what_are_the_coolest_psychology_tricks_that_ you/
dowcqsr/.

164 [rdmadsitele straimosilor nostri Homo Sapiens Sapiens]: Ian McDou-

gall, Francis H. Brown si John G. Fleagle, ,,Stratigraphic Placement and
Age of Modern Humans from Kibish, Ethiopia®, Nature 433, no. 7027
(2005), doi:10.1038/natureo3258.

164 [neocortexul... nu si-a modificat dimensiunile]: Unele cercetari indica

faptul ca dimensiunile creierului uman au atins proportiile de azi in
urma cu trei sute de ani. Evolutia continui, desigur, iar forma struc-
turii cerebrale pare sé fi continuat sa se dezvolte semnificativ, atingdnd
forma si dimensiunile de azi in urmai cu circa 35 000-100 000 de ani.
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Simon Neubauer, Jean-Jacques Hublin si Philipp Gunz, ,,The Evolu-
tion of Modern Human Brain Shape®, Science Advances 4, no. 1 (2018):
€aa05961.

[societatea a trecut la un mediu de rentabilitate predominant intéir-
ziata]: Cercetirile originale asupra acestui subiect utilizau termenii
»societdti cu rentabilitate intarziata si societdti cu rentabilitate ime-
diati, James Woodburn, ,Egalitarian Societies®, Man 17, no. 3 (1982),
doi:10.2307/2801707. Am auzit pentru prima dati acesti termeni intr-o
conferinta sustinuta de Mark Leary. Mark Leary, Understanding the Mys-
teries of Human Behavior (Chantilly, VA: Teaching, 2012).

[lumea s-a schimbat foarte mult in ultimii ani]: Schimbdrile climatice
rapide din ultimele sute de ani au depasit capacitatea noastra biologica
de a ne adapta. In medie, este nevoie de cel putin 25 0oo de ani pentru
a se produce schimbiri semnificative ale trasiturilor noastre genetice.
Pentru mai multe detalii, recomand cartea lui Edward O. Wilson, Socio-
biology (Cambridge, MA: Belknap Press, 1980), 151.

[creierul uman a dezvoltat o preferintd pentru actiunile care oferi
satisfactii rapide, nu pe termen lung]: ,Humans Wired to Res-
pond to Short-Term Problems®, interviu de Neal Conan, Talk of the
Nation, NPR, 3 iulie 2006, https://www.npr.org/templates/story/story.
php?storyld=5530483.

166 [boala si infectiile apar abia peste citeva zile, siptiméni sau chiar

ani]: Subiectele precum comportamentul irational sau predispozitiile
cognitive au devenit foarte populare in ultimii ani. Insi multe actiuni
care par irationale per ansamblu au origini rationale, daca tinem cont
de gratificatiile imediate pe care le implica.

166 [Frédéric Bastiat]: Frédéric Bastiat si W. B. Hodgson, What Is Seen and

What Is Not Seen: Or Political Economy in One Lesson (London: Smith,
1859).

166 [identitatii tale viitoare]: Toatd admiratia pentru specialistul in eco-

nomie comportamentali Daniel Goldstein, care a afirmat: ,,Intre iden-
titatea actuala si cea viitoare este o bétilie inechitabild. Adica, hai sa
recunoastem, identitatea actuald este prezentd, are control deplin. Este la
putere in acest moment. Detine aceste brate puternice, care duc gogosile
la gurd. Iar identitatea ta viitoare nici macar nu e prin preajma. E departe,
in viitor. Este slaba. Nu are un avocat in prezent. Nu o apard nimeni.
Astfel ca identitatea actuald ii poate zddarnici toate visurile® Pentru
mai multe detalii, recomand lucrarea lui Daniel Goldstein, ,,The Battle
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between Your Present and Future Self, TEDSalon NY2011, Noiembrie
2011, video, https://www.ted.com/talks/daniel_ goldstein_the_battle_
between_your_present_and_future_self.

167 [oamenii mai rabditori in privinta gratificatiilor au rezultate mai

bune la examene]: Walter Mischel, Ebbe B. Ebbesen si Antonette Raskoff
Zeiss, ,,Cognitive and Attentional Mechanisms in Delay of Gratification®,
Journal of Personality and Social Psychology 21, no. 2 (1972), doi:10.1037/
ho032198; W. Mischel, Y. Shoda si M. Rodriguez, ,,Delay of Gratification
in Children®, Science 244, no. 4907 (1989), doi:10.1126/science.2658056;
Walter Mischel, Yuichi Shoda si Philip K. Peake, ,,The Nature of Ado-
lescent Competencies Predicted by Preschool Delay of Gratification®,
Journal of Personality and Social Psychology 54, no. 4 (1988), doi:10.1037//
0022-3514.54.4.687; Yuichi Shoda, Walter Mischel si Philip K. Peake,
»Predicting Adolescent Cognitive and Self-Regulatory Competencies
from Preschool Delay of Gratification: Identifying Diagnostic Condi-
tions®, Developmental Psychology 26, no. 6 (1990), doi:10.1037//0012-
1649.26.6.978.

CAPITOLUL 16

171

[imi incepeam ziua punind 120 de agrafe in primul borcan]: Trent
Dyrsmid, dialog pe e-mail, 1 aprilie 2015.

172 [Benjamin Franklin]: Benjamin Franklin §i Frank Woodworth Pine,

Autobiography of Benjamin Franklin (New York: Holt, 1916), 148.

172 [nu intrerupe efortul creativ]: Dedicatie prietenului meu Nathan Barry,

173

173

al cirui motto ,.creeazd in fiecare zi“ mi-a oferit inspiratie.

[oamenii care tin evidenta progreselor in scopul atingerii unor obiec-
tive] Benjamin Harkin et al., ,Does Monitoring Goal Progress Pro-
mote Goal Attainment? A Meta-analysis of the Experimental Evidence®,
Psychological Bulletin 142, no. 2 (2016), doi:10.1037/bulooo0o025.
[persoanele care tin un jurnal nutritional au slibit de doui ori mai
mult decét celelalte] : Miranda Hitti, ,,Keeping Food Diary Helps
Lose Weight;, WebMD, 8 iulie 2008, http://www.webmd.com/diet/
news/20080708/keeping-food-diary-helps-lose-weight; Kaiser Per-
manente, ,, Keeping a Food Diary Doubles Diet Weight Loss, Study
Suggests®, Science Daily, 8 iulie 2008, https://www.sciencedaily.com/
releases/2008/07/080708080738.htm; Jack F. Hollis et al., ,Weight Loss
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during the Intensive Intervention Phase of the Weight-Loss Mainte-
nance Trial‘, American Journal of Preventive Medicine 35, no. 2 (2008),
doi:10.1016/j.amepre.2008.04.013; Lora E. Burke, Jing Wang si Mary Ann
Sevick, ,Self-Monitoring in Weight Loss: A Systematic Review of the
Literature®, Journal of the American Dietetic Association 111, no. 1 (2011),
doi:10.1016/ j.jada.2010.10.008.

[cea mai eficientd forma de motivatie este progresul]: Aceastd idee este
o adaptare a conceptului lui Greg McKeown, care a scris: ,,Cercetérile au
demonstrat ca dintre toate formele de motivatie umand, progresul este
cel maij eficient”. Greg McKeown, Essentialism: The Disciplined Pursuit
of Less (Currency, 2014).

[prima gregeali nu e niciodati fatali): In fapt, cercetirile indica fap-
tul cd o micé discontinuitate a obiceiului nu are niciun impact asupra
sanselor de consolidare a acestuia pe termen lung, indiferent cind se
produce eroarea. Cétéd vreme iti reiei rutina, totul este in reguld. Phillippa
Lally et al., ,How Are Habits Formed: Modelling Habit Formation in
the Real World, European Journal of Social Psychology 40, no. 6 (2009),
doi:10.1002/ejsp.674.

[sd chiulesti o dati este un accident]: , A chiuli o datd e un accident, a
chiuli de doua ori este inceputul unui obicei Jur c3 am citit fraza aceasta
undeva, sau am parafrazat ceva similar, dar in ciuda tuturor eforturilor
mele de a afla sursa originald, nu am avut succes. Poate ci mi-a venit
ideea pur si simplu, dar bénuiala mea este ca ea apartine unui geniu
neidentificat.

[cind misura in sine devine scop, ea nu mai este corecti]: Definitia
Legii lui Goodhart a fost de fapt formulata de antropologul britanic
Marilyn Strathern, ,, Tmproving Ratings: Audit in the British Univer-
sity System ¢, European Review 5 (1997): 305-321, http://conferences.asu-
collegeoflaw.com/sciencepublicsphere/files/2014/02/Strathernigg7-2.
pdf. Goodhart a inaintat si el ideea in jurul anului 1975, consemnénd-o
ulterior in scris, in anul 1981. Charles Goodhart, ,,Problems of Mone-
tary Management: The U.K. Experience®, in Anthony S. Courakis (ed.),
Inflation, Depression, and Economic Policy in the West (London: Rowman
and Littlefield, 1981), 111-146.
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CAPITOLUL 17

181

182

182

182

[Cand le-am facut aceasta sugestie unor prieteni la Pentagon]: Roger
Fisher, ,Preventing Nuclear War®, Bulletin of the Atomic Scientists 37,
no. 3 (1981), doi:10.1080/ 00963402.1981.11458828.

[prima lege a utilizarii centurii de siguranti]: Michael Goryl si Michael
Cynecki, ,,Restraint System Usage in the Traffic Population’, Journal of
Safety Research 17, no. 2 (1986), doi:10.1016/0022-4375(86)90107-6.
[aceastd misuri este impusé prin lege in 49 dintre cele 50 de state
americane]: New Hampshire este singura exceptie, acolo centurile de
siguranta fiind obligatorii numai in cazul copiilor. ,,New Hampshire®,
Governors Highway Safety Association, https://www.ghsa.org/state-
laws/states/new%20hampshire, 8 junie 2016.

[peste 88% dintre americani isi pun centura]: ,Numarul celor care utili-
zeaza centura de sigurantd a atins un procent de 90%*, National Highway
Traffic Safety Administration, 21 noiembrie 2016, https://www.nhtsa.gov/
press-releases/seat-belt-use-us-reaches-historic-go-percent.

184 [Bryan Harris]: Bryan Harris, conversatie pe e-mail, 24 octombrie 2017.
184 [i-a lansat unui prieten provocarea ,,un cantec pe zi“]: Courtney Shea,

~Comedian Margaret Cho’s Tips for Success: If You're Funny, Don’t Do
Comedy*, Globe and Mail, 1 iulie 2013, https://www.theglobeandmail.
com/life/comedian-margaret-chos-tips-for-success-if-youre-funny-
dont-do-comedy/article12902304/2service=mobile.

184 [Thomas Frank, un om de afaceri din Boulder, Colorado]: Thomas

Frank, ,,How Buffer Forces Me to Wake Up at 5:55 AM Every Day*, Col-
lege Info Geek, 2 iulie 2014, https://collegeinfogeek.com/early-waking-
with-buffer/.

CAPITOLUL 18

191

191

[Phelps a castigat mai multe medalii la Jocurile Olimpice decét
oricare alt sportiv]: ,Michael Phelps Biography®, Biography, https://
www.biography.com/people/michael-phelps- 345192, ultima modificare
29 martie 2018.

[El Guerrouj]: Doug Gillan, ,,El Guerrouj: The Greatest of All Time®,
IAFE 15 noiembrie 2004, https://www.iaaf.org/news/news/el-guerrouj-
the-greatest-of-all-time.
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[dar poate cea mai importanti diferenti este indltimea]: Iniltimea
si greutatea lui Michael Phelps si Hicham El Guerrouj au fost extrase
din fisele de profil ale sportivilor care au participat la Jocurile Olim-
pice din 2008. ,,Michael Phelps®, ESPN, 2008, http://www.espn.com/
olympics/summero8/fanguide/athlete?athlete=295471; ,,Hicham El
Guerrouj‘, ESPN, 2008, http://www.espn.com/oly/summero8/fanguide/
athlete?athlete=29886.

[poarti aceeasi masuri la pantaloni]: David Epstein, The Sports Gene:
Inside the Science of Extraordinary Athletic Performance (St. Louis, MO:
Turtleback Books, 2014).

[indltimea medie a alergétorilor masculini la cursa de 1 500 de metri]:
Alex Hutchinson, ,,The Incredible Shrinking Marathoner®, Runner’s
World, 12 noiembrie 2013, https://www.runnersworld.com/sweat-sci-
ence/the-incredible-shrinking-marathoner.

[inédltimea medie a inotitorilor la cursele olimpice de 100 m freestyle
este de 1,95 m] Alvin Chang, ,Want to Win Olympic Gold? Here’s How
Tall You Should Be for Archery, Swimming, and More®, Vox, 9 august
2016, http://www.vox.com/2016/8/9/12387684/olympic- heights.
[genele predispun, nu dispun]: Gabor Maté, ,Dr. Gabor Maté — New
Paradigms, Ayahuasca and Redefining Addiction®, The Tim Ferriss Show,
20 februarie 2018, https://tim.blog/2018/02/20/gabor-mate/.

[s-a demonstrat ci genele influenteazi totul]: ,Toate traséturile sunt
mostenite” este o idee putin exageratd, dar nu cu mult. Traséturile com-
portamentale concrete care depind in mod evident de mediul tau cultu-
ral nu au, desigur, nicio legéturd cu mostenirea ereditard, de exemplu:
limba materna, religia, preferintele politice. Dar trésiturile comporta-
mentale care reflectd anumite talente sau caracteristici subtile sunt ere-
ditare: cit de bine vorbesti o limba, cat esti de religios sau cét de liberal
ori conservator esti. Inteligenta generala este ereditard, si tot ereditare
sunt si cele cinci forme majore sub care se manifestd personalitatea:
deschiderea catre experiente noi, constiinciozitatea, extraversia, agre-
abilitatea, si nevrotismul. Toate trasiturile surprinzitor de specifice se
dovedesc a fi tot ereditare, ca, de exemplu, dependenta de nicotina sau
alcool, durata timpului petrecut in fata televizorului, probabilitatea de a
divorta. Thomas J. Bouchard, ,Genetic Influence on Human Psycholo-
gical Traits, Current Directions in Psychological Science 13, no. 4 (2004),
doi:10.1111/j.0963-214.2004.00295.x; Robert Plomin, Nature and Nur-
ture: An Introduction to Human Behavioral Genetics (Stamford, CT:
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Wadsworth, 1996); Robert Plomin, ,Why We're Different®, Edge, 29 iunie
2016, https://soundcloud.com/edgefoundationinc/edge2016-robert-
plomin.

[existd o componentd geneticid majori]: Daniel Goleman, ,,Major
Personality Study Finds That Traits Are Mostly Inherited*, New York
Times, 2 decembrie 1986, http://www.nytimes.com/1986/12/02/sci-
ence/major-personality-study-finds-that-traits-are-mostly-inherited.
html?pagewanted=all.

[Robert Plomin]: Robert Plomin, conversatie telefonica din 9 august
2016.

194 [tind sd dezvolte o personalitate intraverti]: Jerome Kagan et al.,

»Reactivity in Infants: A Cross- National Comparison®, Developmental
Psychology 30, no. 3 (1994), doi:10.1037// 0012-1649.30.3.342; Michael
V. Ellis i Erica S. Robbins, ,,In Celebration of Nature: A Dialogue with
Jerome Kagan', Journal of Counseling and Development 68, no. 6 (1990),
doi:10.1002/ j.1556-6676.1990.tbo1426.x; Brian R. Little, Me, Myself, and
Us: The Science of Personality and the Art of Well-being (New York: Public
Affairs, 2016); Susan Cain, Quiet: The Power of Introverts in a World That
Can't Stop Talking (London: Penguin, 2013), 99-100.

194 [persoanele care inregistreazd un scor mare la trasitura agreabili-

tate]: W. G. Graziano si R. M. Tobin, ,,The Cognitive and Motivational
Foundations Underlying Agreeableness®, M. D. Robinson, E. Watkins
si E. Harmon-Jones, eds., Handbook of Cognition and Emotion (New
York: Guilford, 2013), 347-364.

194 [de asemenea, au niveluri mai ridicate de oxitocini]: Mitsuhiro

Matsuzaki et al., ,Oxytocin: A Therapeutic Target for Mental Disor-
ders®, Journal of Physiological Sciences 62, no. 6 (2012), doi:10.1007/
$12576-012-0232-9; Angeliki Theodoridou et al., ,,Oxytocin and Social
Perception: Oxytocin Increases Perceived Facial Trustworthiness and
Attractiveness®, Hormones and Behavior 56, no. 1 (2009), doi:10.1016/j.
yhbeh.2009.03.019; Anthony Lane et al., ,Oxytocin Increases Willing-
ness to Socially Share One’s Emotions®, International Journal of Psycho-
logy 48, no. 4 (2013), doi:10.1080/00207594.2012.677540; Christopher
Cardoso et al., ,Stress-Induced Negative Mood Moderates the Relation
between Oxytocin Administration and Trust: Evidence for the Tend-
and-Befriend Response to Stress?“ Psychoneuroendocrinology 38, no. 11
(2013), doi:10.1016/j.psyneuen.2013.05.006.
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A. Bastiaansen, H. Riese, E. H. Bos, M. Servaas, M. Ellenbogen, J.
G. Rosmalen si A. Aleman, ,,The Biological and Psychological Basis
of Neuroticism: Current Status and Future Directions®, Neurosci-
ence and Biobehavioral Reviews 37, no. 1 (2013), doi:10.1016/j.neubio-
rev.2012.09.004.PMID 23068306; R. A. Depue si Y. Fu, ,,Neurogenetic
and Experiential Processes Underlying Major Personality Traits: Impli-
cations for Modelling Personality Disorders®, International Review of
Psychiatry 23, no. 3 (2011), doi:10.3109/09540261.2011.599315.

194 [datorita preferintelor noastre primare]: ,,De exemplu, toti oamenii

195

au sisteme neurologice care reactioneazi la recompensd, dar la nivel
individual aceste sisteme vor raspunde in grade diferite de intensitate,
iar nivelul mediu de reactie va fi asociat unei anumite trasituri de perso-
nalitate®. Pentru mai multe detalii, vezi Colin G. Deyoung, ,,Personality
Neuroscience and the Biology of Traits®, Social and Personality Psycho-
logy Compass 4, no. 12 (2010), doi:10.1111/ j.1751-9004.2010.00327.X.
[dacd un prieten tine o dieti cu restrictie de carbohidrati]: Cerceti-
torii au condus studii aleatorii care aratd cd nu conteaza ce tip de dieta
urmezi. La fel ca in cazul multor obiceiuri, sunt multe cai prin care poti
ajunge la aceeasi destinatie, asta dacd esti consecvent. Pentru detalii,
recomand Christopher D. Gardner et al., ,Effect of Low-Fat vs Low-
Carbohydrate Diet on 12-Month Weight Loss in Overweight Adults
and the Association with Genotype Pattern or Insulin Secretion®, Jour-
nal of the American Medical Association 319, no. 7 (2018), doi:10.1001/
jama.2018.024s.

196 [explorare/exploatare]: M. A. Addicott et al., ,,A Primer on Foraging

and the Explore/Exploit Trade-Off for Psychiatry Research®, Neurop-
sychopharmacology 42, no. 10 (2017), doi:10.1038/npp.2017.108.

196 [Google le adreseazi angajatilor celebra rugaminte]: Bharat Mediratta

si Julie Bick, ,,The Google Way: Give Engineers Room', New York Times,
21 octombrie 2007, https://www.nytimes.com/2007/10/21/jobs/21pre.html.

197 [fluxul este starea mentali ]: Mihaly Csikszentmihalyi, Finding Flow:

The Psychology of Engagement with Everyday Life (New York: Basic
Books, 2008).

198 [cu totii avem cel putin cateva abilitéiti care ne-ar putea aduce in

top 25]: Scott Adams, ,,Career Advice®, Dilbert Blog, 20 iulie 2007, http://
dilbertblog.typepad.com/the_dilbert_ blog/2007/ 07/career-advice. html.
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202 [unul dintre cei mai buni comedianti ai timpului siu]: Born Standing
Up: A Comic’s Life (Leicester, UK: Charnwood, 2008).

202 [4 ani de succes risunitor]: Steve Martin, Born Standing Up: A Comic’s
Life (Leicester, UK: Charnwood, 2008), 1.

204 [dificultate rezonabili]: Nicholas Hobbs, ,,The Psychologist as Adminis-
trator®, Journal of Clinical Psychology 15, no. 3 (1959), doi:10.1002/1097-
4679(195907)15:33.0.¢0; 2—4 ; Gilbert Brim, Ambition: How We Manage
Success and Failure Throughout Our Lives (Lincoln, NE: IUniverse.com,
2000); Mihaly Csikszentmihalyi, Finding Flow: The Psychology of Enga-
gement with Everyday Life (New York: Basic Books, 2008).

204 [in psihologie acest fenomen este cunoscut sub numele de ,,Legea Yer-
kes-Dodson”]: Robert Yerkes si John Dodson, ,,The Relation of Strength
of Stimulus to Rapidity of Habit Formation®, Journal of Comparative
Neurology and Psychology 18 (1908): 459—482.

204 [actiunea trebuie si ne depdseasci abilititile cu circa 4%]: Steven
Kotler, The Rise of Superman: Decoding the Science of Ultimate Human
Performance (Boston: New Harvest, 2014). In cartea lui, Kotler citeazi:
»Chip Conley, Al, septembrie 2013. Adeviratul raport, potrivit calcu-
lelor lui Mihaly Csikszentmihalyi, este de 1:96.

206 [oamenii sunt atrasi de noutate in asemenea mésuri]: Niccold Machia-
velli, Peter Bondanella si Mark Musa, The Portable Machiavelli (London:
Penguin, 2005).

206 [recompensd variabild]: C. B. Ferster si B. F. Skinner, ,,Schedules of
Reinforcement®, 1957, doi:10.1037/10627-000. For more, see B. E. Skinner,
»A Case History in Scientific Method®, American Psychologist 11, no. 5
(1956): 226, doi:10.1037/h0047662.

206 [aceastd variabilitate determini cresterea maxima a nivelului dopami-
nei]: Aceasti lege arati felul in care frecventa recompensei influenteazi
comportamentul: ,,Matching Law®, Wikipedia, https://en.wikipedia.org/
wiki/Matching_law.
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209

211

212

212

213

213

214

214

214

[randamentul va inregistra un usor declin]: K. Anders Ericsson si
Robert Pool, Peak: Secrets from the New Science of Expertise (Boston:
Mariner Books, 2017), 13.

[expertii spun ci am fi cea mai buni echipi]: Pat Riley si Byron Laur-
sen, ,Temporary Insanity and Other Management Techniques: The Los
Angeles Lakers’ Coach Tells All%, Los Angeles Times Magazine, 19 aprilie
1987, http://articles.latimes.com/1987-04-19/magazine/tm-1669_1_lakers.
[un sistem pe care 1-a denumit ,,Efort Optim pentru Carierd“ sau
EOC]: MacMullan’s pretinde in cartea sa ci Riley a implementat pro-
gramul EOC in sezonul NBA 1984-1985. Cercetirile mele arata cé in
acest sezon antrenorii Lakers au inceput si urmareasca datele statistice
ale jucitorilor, insd EOC a fost implementat abia intre 1986-198;.
[dacid aveau sd reuseascd, ar fi fost EOC]: Larry Bird, Earvin Johnson
si Jackie MacMullan, When the Game Was Ours (Boston: Houghton
Mifflin Harcourt, 2010).

[efortul sustinut este cel mai important]: Pat Riley si Byron Laur-
sen, ,Temporary Insanity and Other Management Techniques: The Los
Angeles Lakers’ Coach Tells All“, Los Angeles Times Magazine, 19 aprilie
1987, http://articles.latimes.com/1987-04-19/magazine/tm-1669_1_lakers.
[Eliud Kipchoge]: Cathal Dennehy, ,,The Simple Life of One of the
World’s Best Marathoners®, Runners World, 19 aprilie 2016, https://www.
runnersworld.com/elite-runners/the- simple-life-of-one-of-the-worlds-
best-marathoners. ,,Eliud Kipchoge: Full Training Log Leading Up to
Marathon World Record Attempt®, Sweat Elite, 2017, http://www.swea-
telite.co/eliud-kipchoge-full-training-log-leading-marathon-world-re-
cord-attempt/.

[antrenorul ei analizeazi aceste observatii si face propriile adaugiri]:
Yuri Suguiyama, ,,Iraining Katie Ledecky®, American Swimming Coa-
ches Association, 30 noiembrie 2016, https://swimmingcoach.org/trai-
ning-katie-ledecky-by-yuri-suguiyama-curl-burke-swim-club-2012/.
[cdnd comediantul Chris Rock pregiteste un spectacol nou]: Peter
Sims, ,Innovate Like Chris Rock®, Harvard Business Review, 26 ianuarie
2009, https://hbr.org/2009/01/innovate-like-chris-rock.

[evaluare a anului care s-a scurs]: As vrea sd-i multumesc lui Chris
Guillebeau, care mi-a oferit inspiratia de a-mi face o evaluare anuals,
publicdnd-o pe a lui pe https://chrisguillebeau.com.
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[,,nu-ti ingusta identitatea®]: Paul Graham, ,Keep Your Identity Small,
februarie 2009, http://www.paulgraham.com/identity.html.

CONCLUZII

219

[nimeni nu poate deveni bogat altfel decat datoriti unei monede]:
Desiderius Erasmus §i Van Loon Hendrik Willem, The Praise of Folly
(New York: Black, 1942), 31. Jos piliria in fata lui Gretchen Rubin. In
cartea ei Better Than Before am citit aceasta parabold pentru prima oars,
dupi care am descoperit si sursa originala. Pentru detalii, vezi, Gretchen
Rubin, Better Than Before (New York: Hodder, 2016).

MICI INVATAMINTE EXTRASE DIN CELE
PATRU LEGI

227

227

227

228

228

229

[fericirea este spatiul dintre implinirea unei dorinte si aparitia alteia]:
Caed (@caedbudris), ,Happiness is the space between desire being ful-
filled and a new desire forming®, Twitter, 10 noiembrie 2017, https://
twitter.com/caedbudris/status/929042389930594304.

[fericirea nu poate fi urmérita, ea rezulta]: Citatul lui Frankl este urma-
torul: ,Nu face din succes o tinta; cu cit il vei urmari mai tare, cu atat
mai mare va fi esecul. Pentru ci succesul, la fel ca si fericirea, nu poate
fi urmirit; el este un efect secundar al consecventei cu care te dedici
unei cauze superioare intereselor personale, sau produsul implicit al
altruismului® Pentru mai multe detalii, recomand cartea lui Viktor E.
Frankl, Man’s Search for Meaning: An Introduction to Logotherapy (Bos-
ton: Beacon Press, 1962).

[c4nd ai un sens, vei putea depisi dificultitile]: Friedrich Nietzsche
si Oscar Levy, The Twilight of the Idols (Edinburgh: Foulis, 1909).
[intii apar sentimentele (Sistem 1)]: Daniel Kahneman, Thinking, Fast
and Slow (New York: Farrar, Straus and Giroux, 2015).

[emotia este de obicei mai puternicd decat ratiunea]: ,Daci vrei sd
convingi, apeleazi la interes, nu la ratiune (Benjamin Franklin).
[Satisfactie = Recompensd — Dorinti]: Aceastd formula este similara
primei legi a afacerilor de servicii: satisfactia = perceptii — asteptari.
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229 [sdrac nu este cel ce are prea putine, ci cel ce doreste prea multe]:
Lucius Annaeus Seneca and Anna Lydia Motto, Moral Epistles (Chico,
CA: Scholars Press, 1985).

230 [Aristotel spunea: ,,Tinerii sunt usor de pacilit...“]: E discutabil daca
Aristotel este autorul acestui citat. [-a fost atribuit lui de secole, dar eu
nu am putut gasi sursa acestei fraze.






