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INTRODUCERE

Oricum ai defini succesul — o familie fericitd, prieteni buni, o cariera
plini de satisfactii, o sinitate robusti, securitate financiari, libertatea de
a da curs propriilor pasiuni —, acesta tinde si fie insotit de anumite calititi.
Cind psihologii izoleazi calititile personale predictibile ale ,reusitei“ in
viatd, ei descoperi de fiecare dati aceleasi doui trisituri: inteligenta si au-
tocontrolul. Pani acum, cercetitorii nu au aflat cum si sporeascd perma-
nent inteligenta. Insi au descoperit — sau au redescoperit, cel putin — cum
sd imbunititeasci autocontrolul.

De unde si aceasti carte. Noi suntem de pirere cid cercetirile despre
vointi si despre autocontrol constituie cea mai inalti speranti a psihologiei
de a contribui la bunistarea omului. Vointa ne permite si ne schimbam pe
noi ingine si si schimbim societatea cu mic, cu mare. Asa cum scria Charles
Darwin in Originea omului si selectia sexuald: ,Atingem cel mai inalt grad
de culturd morali la care e posibil si ajungi un om in momentul in care
ne dim seama ci trebuie si ne controlim gindurile.“ Notiunea victoriani
de vointi insi a decdzut din gratii, unii dintre psihologii si filosofii seco-
lului XX indoindu-se chiar de existenta sa. Baumeister insusi a fost foarte
sceptic la inceput. Insi apoi a studiat vointa in laborator: cum le oferi ea
oamenilor forta de a persevera, cum isi pierd ei autocontrolul atunci cind
vointa le este sleitd, cum e alimentati aceasti energie mentali de glucoza
din fluxul sanguin. Baumeister si colaboratorii sii au descoperit ci vointa,
asemenea unui muschi, oboseste atunci cand este folositi in exces, dar si ci
poate fi intdritd pe termen lung, prin exercitii. Intrucat experimentele lui
Baumeister demonstrau in primul rind existenta vointei, aceasta a devenit
unul dintre subiectele cele mai studiate in stiintele sociale (iar respectivele
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experimente se regisesc acum printre cele mai citate cercetiri in psiholo-
gie). El si colegii lui din toatd lumea au descoperit ci intirirea vointei este
cea mai siguri cale citre o viatd mai buni.

Au ajuns si-si dea seama ci majoritatea problemelor, personale si so-
ciale, sunt centrate pe esecul autocontrolului: cheltuieli si imprumuturi
compulsive, violentd la primul impuls, rezultate slabe la scoali, delisare
la serviciu, abuz de alcool si de medicamente, o alimentatie nesinitoasi,
lipsa exercitiilor fizice, anxietate cronicd, furie exploziva. Un slab auto-
control e direct legat de aproape orice fel de traumi individuali: pierderea
prietenilor, concedierea, divortul, inchisoarea. Te poate costa US Open,
asa cum au demonstrat in 2009 accesele de furie ale Serenei Williams. Iti
poate distruge cariera, dupd cum continui si descopere politicienii adulte-
rini. Poate contribui la epidemia de imprumuturi i investitii riscante care
a devastat sistemul financiar si la previziunile nesigure ale atitor oameni
care (la fel ca liderii lor politici) nu au reusit si puni deoparte suficienti
bani pentru a avea la bitrinete.

Cere-le oamenilor si-ti dezviluie cele mai tari calititi personale si
adesea se vor autocredita cu insusiri precum onestitate, bunitate, simtul
umorului, creativitate, temeritate si alte virtuti — chiar si modestie. Dar nu
autocontrol. Aceasta a iesit pe ultimul loc printre virtutile studiate de cerce-
tatorii care au chestionat mai mult de un milion de oameni din toati lumea.
Din cele 20-30 de trisituri caracteriale pozitive din chestionarul cerceta-
torilor, autocontrolul a fost una pe care oamenii s-au aritat cel mai putin
inclinati sd o recunoasci la ei insisi. Invers, atunci cand cei chestionati au
fost intrebati de esecurile lor, lipsa de autocontrol a ajuns in capul listei.

Oamenii se simt coplesiti, pentru ci tentatiile sunt mai multe ca ori-
cind. Se prea poate ca, plin de respect, trupul tiu si se prezinte la timp
la serviciu, dar mintea ta poate evada in orice clipi cu un singur click pe
mouse sau pe telefon. Poti lisa deoparte orice job, verificindu-ti e-mailul
sau stind pe Facebook, navigind pe site-urile mondene sau jucind un joc
video. Un utilizator tipic al calculatorului intri zilnic pe mai mult de 30
de site-uri. Intr-o sesiune de cumpirituri online de numai zece minute, iti
poti afecta suficient de grav bugetul pe intregul an. Tentatiile nu inceteazi
niciodati si apari. Adesea, noi ne gindim la vointi ca la o forta extraordi-
nari, chemati in cazuri de urgentd, dar nu asta au descoperit Baumeister
si colegii sdi de curind, cind au monitorizat un grup de mai mult de 200
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de femei si barbati din centrul Germaniei. Aceste persoane purtau bee-
pere care porneau de sapte ori pe zi, la intervale aleatorii, pentru a-si nota
daci simteau in acele momente vreo dorintid sau daci au simtit o astfel de
dorintd nu cu mult timp in urmi. Studiul laborios, condus de Wilhelm
Hoffmann, a strins mai mult de zece mii de rapoarte despre toate aceste
momente triite din zori si pind in miez de noapte.

S-a dovedit ci dorinta era regula, nu exceptia. In aproximativ jumitate
din timp, oamenii simteau céte o dorinti atunci cand isi porneau beepe-
rele, iar un sfert au declarat ci tocmai au simtit o dorinti in ultimele cinci
minute. Multe dintre aceste dorinte erau dintre cele cirora voiau si le re-
ziste. Cercetitorii au concluzionat ci oamenii consumi un sfert din timpul
petrecut in stare de veghe rezistind dorintelor — cel putin patru ore pe zi.
Altfel spus, daci in orice moment al zilei ai lua patru persoane, doar una
dintre ele s-ar folosi de vointi pentru a rezista unei dorinte. Iar asta nici
micar nu include toate situatiile in care se exercitd vointa, cici oamenii se
folosesc de ea si pentru alte lucruri, cum ar fi luarea deciziilor.

Dorinta cireia i s-a rezistat cel mai mult in studiul cu beepere a fost
pofta de a manca, urmati de nevoia de a dormi, apoi de nevoia de a se rela-
xa, de pildi a lua o pauzi de la munci, ficind un puzzle sau jucind un joc
in loc de aredacta o notificare. Nevoile sexuale au fost urmitoarele pe lista
de dorinte cidrora li se rezisti cel mai mult, cu putin inaintea dorintelor ori-
entate spre alte tipuri de interactiuni, precum a verifica e-mailul sau a vizi-
ta site-urile de tipul retelelor sociale, a naviga pe internet, a asculta muzici
sau a se uita la televizor. Pentru a scipa de tentatii, oamenii au declarat ci
recurg la diverse strategii. Cea mai populari a fost distragerea sau impli-
carea intr-o noui activitate, desi uneori s-a incercat suprimarea directi a
dorintei sau pur si simplu infruntarea anevoioasi a acesteia. Reusita a fost,
desigur, impirtiti. Subiectii s-au descurcat destul de bine in a evita si se
culce, si faci sex, si cheltuiasci bani, dar nu la fel de bine si reziste ispitei
reprezentate de televizor sau de internet ori tentatiei generale de a se rela-
xa in loc s munceasci. In medie, atunci cind au apelat la vointi pentru a
rezista unei dorinte, au reusit in jumitate din timp.

O rati de esec de 50% suni descurajator si s-ar putea foarte bine si
fie destul de proastd dupi standarde istorice. Nu avem cum sti cat de
mult isi exercitau autocontrolul strimosii nostri in vremea de dinainte de
aparitia beeperelor si a psihologiei experimentale, dar pare foarte probabil
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ci s-au aflat sub mai putini presiune. In Evul Mediu, majoritatea erau
tirani care petreceau zile lungi si plicticoase la cimp, avand adesea ali-
turi cantititi impresionante de bere. Nu ciutau si fie promovati la serviciu
si nici nu incercau si urce pe scara sociald, asa ca nu primeau prime pen-
tru constiinciozitate (§i nici nu era asa de nevoie si fie treji). Satele lor nu
ofereau prea multe tentatii evidente, in afarid de alcool, de sex sau de bi-
trana lenevie. In general, virtutea era intiriti mai degrabi de dorinta de
a evita rusinea publica, decat de zelul de a atinge perfectiunea umana. In
Biserica Catolici medievali, mantuirea depindea mai mult de calitatea de
a face parte din grup si de pistrarea ritualurilor-standard decat de acte-
le eroice de vointa.

Insa in secolul al XIX-lea, pe misuri ce s-au mutat in orasele indus-
trializate, agricultorii nu au mai fost constransi de biserica satului, de pre-
siunea sociali si de credintele universale. Reforma protestanti a ficut ca
religia si fie mai individualista, iar Iluminismul a slabit credinta in orice
fel de dogma. Victorienii s-au trezit triind intr-o perioadi de tranzitie, in
care certitudinile morale si institutiile rigide ale Europei medievale erau
pe moarte. Un subiect comun de dezbatere era daci moralitatea ar putea
supravietui firi religie. Pornind de la temeiuri teoretice, multi victorieni
au ajuns si se indoiasci de principiile religioase, dar au continuat si pre-
tindi ci sunt credinciosi loiali, intrucit considerau ci este de datoria lor
publici si mentini moralitatea. Astizi e usor si radem de ipocrizia, de pu-
dibonderia lor si de fetele de masi lungi pani in podea — ca si nu li se vadi
gleznele! Nu cumva si se excite cineva! Daci citesti cele mai convingitoa-
re predici ale lor despre Dumnezeu si datorie sau cele mai trisnite teorii
despre sex, ai si poti intelege de ce oamenii din acea epoci s-au indreptat
citre filosofia lui Oscar Wilde, ciutind usurare: ,Pot rezista la orice, mai
putin in fata tentatiei.“ Insi, tinind seama de toate noile tentatii existen-
te, cu greu poate fi considerat nevrotic cel aflat in ciutare de noi surse de
rezistentd. Frimantindu-se cu privire la degradarea morali, in timp ce pa-
tologia sociali se concentra la orase, victorienii au cdutat ceva mai palpabil
decit gratia divini, o forti interioari care si-1 protejeze chiar si pe un ateu.

Au inceput si foloseascd termenul de ,puterea vointei“, datoritd
conceptiei populare ci era implicatd o oarecare fortd — un echivalent in-
terior al impulsului care didea putere Revolutiei Industriale. Oamenii
au ciutat si-si sporeascd aceastd fortd, urmand indemnurile englezului
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Samuel Smiles din Se/f~Help, una dintre cirtile cele mai cunoscute ale
secolului al XIX-lea, de ambele pirti ale Atlanticului. ,Geniu inseamni
ribdare, le reamintea el cititorilor, explicind succesul oricui, de la Isaac
Newton la Stonewall Jackson®, ca urmare a ,refuzului autoimpus si a
»perseverentei neobosite“. Un alt guru al epocii victoriene, preotul american
Frank Channing Haddock, a publicat un bestseller international, intitulat
simplu Puterea vointei. A incercat si-i dea vointei o aparenta stiintifici, nu-
mind-o ,,0 energie susceptibili a creste cantitativ si a evolua calitativ®, insd
nu avea nici cea mai vagi idee — si nici cea mai vagi dovadi — in legituri
cu ce anume ar putea fi aceasti energie. O conceptie aseminitoare a venit
din partea cuiva cu referinte mai bune, Sigmund Freud, care a teoretizat
ci sinele depinde de activititi mentale ce presupun un transfer de energie.

Dar modelul energetic al sinelui lui Freud a fost in general ignorat de
cercetitorii care i-au urmat. Abia recent, in laboratorul lui Baumeister,
oamenii de stiintd au inceput si caute sistematic aceasti sursi de energie.
Pini la momentul respectiv, in mare parte din secolul trecut, psihologii,
educatorii si restul claselor implicate in dezbateri si discutii au continu-
at si giseascd un motiv sau altul pentru a crede ci aceastd sursi nu exista.

DECLINUL VOINTEI

Fie ci analizezi analele academice, fie cirtile de self-help din aero-
porturi, e limpede ci notiunea de ,construire a caracterului“ din secolul
al XIX-lea e demodati de ceva vreme. Fascinatia pentru vointi a intrat
in declin in secolul XX, in parte din cauza exceselor victoriene, in par-
te din cauza schimbirilor economice si a celor doui rizboaie mondiale.
Virsarea indelungati de singe din timpul Primului Rizboi Mondial pare
o consecinti a incipatindrii prea multor domni de a-si face ,,datoria“, care
implica o moarte firi sens. In America si in mare parte a Europei de Vest,
intelectualii propoviduiau o viziune mult mai relaxati asupra vietii — dar
din picate nu si in Germania, unde s-a dezvoltat o ,psihologie a vointei“
care si ghideze tara prin negurile refacerii de dupi rizboi. Aceasti temi

* General sudist din timpul Rizboiului Civil american. (V. trad.)
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urma si fie imbritisati de citre nazisti, a cdror revenire in fortd a fost
infitisatd in infamul film propagandistic al lui Leni Riefenstahl, Triumful
wvointei. Conceptul nazist de obedientd in masi in fata unui sociopat nu se-
mina nici pe departe cu conceptul victorian de fortd morali, dar distinctia
a fost pierduti din vedere. Daci nazistii au reprezentat triumful vointei... ei
bine, cand vine vorba de publicitate proasti, nimic nu se compari cu ade-
ziunea personali a lui Adolf Hitler.

Declinul vointei nu a parut ceva atit de grav, iar dupi rizboi au exis-
tat alte forte care au trezit-o. Pe misuri ce tehnologia a ficut ca bunurile
sd fie mai ieftine, iar oamenii din suburbii mai bogati, stimularea cere-
rii consumatorului a devenit vitald pentru economie, asa incit o noui si
sofisticatd industrie a publicititii indemna pe oricine si cumpere acum.
Sociologii au identificat o noui generatie de persoane ,indemnate de altii,
ghidate mai degrabi de pirerile vecinilor, decit de convingeri morale in-
terioare puternice. Cirtile de self-help rigid din epoca victoriani au ajuns
s fie vizute ca naiv de autocentrate. Noile bestseller-uri erau lucriri vese-
le, precum Secretele succesului (How to Win Friends an Influence People), a lui
Dale Carnegie, si Forta gandirii pozitive (The Power of Positive Thinking),
a lui Norman Vincent Peale. Carnegie are nevoie de opt pagini pentru a-i
invita pe oameni cum si zimbeasci. Zambetul perfect ii va face pe se-
meni si te agreeze, explici el, iar daci ei cred in tine, atunci succesul este
asigurat. Peale si alti autori vin cu o metodi si mai usoarai.

»Factorul de bazi in psihologie este dorinta realizabila® scria Peale.
,Omul care se gindeste la succes tinde deja si aibd succes.“ Napoleon Hill
a vindut milioane de exemplare din Think and Grow Rich cerandu-le ci-
titorilor si se decidi ciat de multi bani voiau, si noteze cifra pe o bucati
de hirtie, iar apoi ,si se considere deja in posesia banilor“. Cirtile acestor
guru au continuat si se vindi pani la sfarsitul secolului, iar filosofia lui
»oimte-te bine“ a fost intregitd cu un slogan rimat: ,Believe it, achieve it“*.

Schimbarea la nivelul caracterului uman a fost observati de un psiha-
nalist pe nume Allen Wheelis care, la sfarsitul anilor ’50, a dezviluit ceea
ce considera el a fi un mic secret murdar al profesiei sale: psihoterapeutii
freudieni nu mai practicau asa cum ar fi trebuit si o faci. In cartea sa de
referintd, The Quest of Identity (In cautarea identitatii), Wheelis a descris o

* ,Crede, reuseste.“ (engl. in original) (V. trad.)
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schimbare in structura de caracter fati de felul cum era aceasta pe timpul
lui Freud. Cetitenii victorieni din clasa mijlocie care reprezentau in ma-
joritate clientela lui Freud aveau o vointi extrem de puternici, fiind di-
ficil pentru terapeut si treaci dincolo de inflexibilitatea rezistentei lor si
de sentimentul lor in privinta a ce e bine si ce e rdu. Terapiile lui Freud se
concentraserd pe modalititi de a invinge aceste rezistente si de a-i lisa pe
pacienti sd vadi de ce erau nevrotici si nefericiti, pentru ci, odati obtinuti
perspectiva interioari, acesti oameni se puteau schimba cu usurinti. Cu
toate acestea, pe la jumitatea secolului, armura caracterului oamenilor era
diferiti. Wheelis si colegii sdi au descoperit ci oamenii ajungeau la aceas-
td perspectivi interioard mai repede decit in timpul lui Freud, insi apoi
terapia bitea pasul pe loc si esua. Lipsindu-le caracterul de fier al victori-
enilor, oamenii nu aveau tiria de a urma calea interioari si de a-si schimba
viata. Wheelis s-a folosit de termeni freudieni pentru a vorbi despre decli-
nul supraeului in societatea occidentali, insi vorbea de fapt despre o slibi-
re a vointei — iar toate acestea se intimplau inainte de boom-ul demografic
din anii 1960, cu mantra sa contraculturali ,Daci iti place, di-i inainte.“

Cultura populari a continuat si celebreze autoindulgenta ,Generatiei
Eu“ a anilor ’70, iar sociologii, al ciror numir si a ciror influenti au atins
apogeul la sfirsitul secolului XX, au venit cu noi argumente impotriva
vointei. Cei mai multi sociologi au cdutat cauzele comportamentului devi-
ant in afara individului: siricie, lipsa celor apropiati, opresiune sau esecuri
ale mediului ori ale sistemului economic si politic. Ciutarea de factori din
exterior este adesea mai confortabild pentru toati lumea si in special pen-
tru numerosii academicieni, ingrijorati ci, prin a sugera ci problemele oa-
menilor ar putea avea cauze interioare, riscd si cadi in picatul incorect
politic de a ,,da vina pe victimi“. De asemenea, problemele sociale par mai
usor de rezolvat decit defectele de caracter, cel putin in opinia sociologi-
lor care propun noi politici si programe pentru a le rezolva.

Insisi ideea ci oamenii se pot controla constient a fost privita de la
inceput cu suspiciune de citre psihologi. Freudienii au pretins ca mare
parte a comportamentului uman adult e rezultatul unor forte si proce-
se inconstiente. B.F. Skinner nu acordi prea multi importanti valorii
constiintei si altor procese mentale, decit daci acestea sunt necesare pen-
tru consolidarea contingentelor. In Dincolo de libertate si demnitate (Beyond
Freedom and Dignity), el sustine ci pentru a intelege natura umani trebuie
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sd trecem dincolo de valorile demodate din titlul cirtii. Desi multe din-
tre teoriile specifice ale lui Skinner au fost respinse, anumite aspecte
ale abordirii sale au fost reinsufletite de psihologii convinsi ci mintea
constientd este supusi inconstientului. Vointa a ajuns si para atit de lipsi-
td de importantd, incat nici micar nu a mai fost misurati sau mentionati
in teoriile moderne ale personalititii. Unii cercetitori in neurologie ii res-
ping existenta. Multi filosofi refuzi si foloseascd termenul. Daci doresc
si dezbati aceastd chestiune filosofici clasici a liberului arbitru, preferd
sd vorbeasci despre libertatea de actiune, nu de vointa, pentru ci se indo-
iesc cd ar exista asa ceva. Unii se referd cu dispret la ,asa-numita vointa“
De curind, anumiti savanti au inceput chiar si argumenteze ca sistemul
juridic trebuie reficut pentru a elimina notiuni iesite din uz, precum libe-
rul arbitru si responsabilitatea.

In anii 1970, cand Baumeister si-a inceput carierea de psihosociolog la
Princeton, el impirtisea acest scepticism general legat de vointa. Pe atunci,
colegii sdi nu-si indreptau atentia citre autocontrol, ci citre stima de sine,
iar Baumeister a devenit inci de pe atunci coordonator al cercetirilor, do-
vedind cd oamenii cu mai multi incredere in abilitatile lor si in propria va-
loare tind si fie mai fericiti si mai impliniti. Asa ci de ce s nu-i ajute si pe
ceilalti sa reuseascd prin gisirea unor modalititi de a le impulsiona incre-
derea in sine? Pirea un obiectiv suficient de rezonabil pentru psihologi si
pentru mase si a dus la versiuni de popularizare a stimei de sine si a fortei
personale in bestseller-uri precum Eu sunt OK — Tu esti OK si Descoperd forta
din tine (Awaken the Giant Within). Insi rezultatele au fost dezamigitoa-
re, atit in laborator, cat si in afara lui. In timp ce cercetirile internationale
ardtau ci elevii americani de clasa a opta, profil real, au o incredere deose-
bit de ridicati in capacititile proprii, la teste acestia obtineau rezultate sub
coreeni, japonezi si alti elevi, cu o stimi de sine mai scizuti.

Intre timp, in anii 1980, citiva cercetitori au inceput si se arate
interesati de autoreglare, termenul pe care psihologii il foloseau pentru
autocontrol. Readucerea in actualitate a autocontrolului nu s-a petrecutdin
initiativa teoreticienilor, care riméneau in continuare convinsi cd vointa
era un mit victorian demult apus. Insi atunci cand alti psihologi au ajuns
in laborator sau pe teren, au tot continuat si dea peste ceva ce aducea ex-
trem de mult cu vointa.
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REVENIREA VOINTEI

In psihologie, teoriile sclipitoare sunt modeste. Oamenilor le place si
creadi cd domeniul evolueazi gratie noii si impresionantei perspective a
vreunui ginditor, dar de regulid lucrurile nu stau asa. Nu a veni cu idei e
partea cea grea. Fiecare are cite o teorie dragi inimii sale despre motive-
le pentru care facem ceea ce facem, iar din cauza asta psihologii sunt situi
s ii asculte descoperirile, concediate cu ,O, si bunica stia asta“. In gene-
ral, progresul nu vine din teorii, ci din gisirea unei modalititi ingenioa-
se de a festa o teorie, asa cum a facut si Walter Mischel. El si colegii sii
nu construiau teorii despre autoreglare — de fapt, ei nici mécar nu au vor-
bit despre rezultatele lor in termeni de autocontrol sau vointi decat multi
ani mai tarziu.

Ei au studiat modul in care un copil invati si reziste gratificirii ime-
diate si au gisit noi modalititi creative de a observa acest proces la copiii
de patru ani. Specialistii aduceau pe rind cite un copil in incipere, ii ari-
tau o bezea si ii propuneau o intelegere inainte de a-l lisa singur. Copiii
puteau ménca bezeaua oricand doreau, dar, daci se abtineau pani cind re-
venea experimentatorul, mai primeau o bezea. Unii copii infulecau bezea-
ua imediat; altii incercau si reziste, dar nu reuseau si se abtini; unii insd
au reusit si reziste cele 15 minute pentru a primi o risplati mai mare. Cei
care au reusit au ficut-o prin autodistragerea atentiei, ceea ce la momen-
tul experimentului, in anii 1960, pirea o descoperire destul de interesanta.

Totusi, abia mult mai tirziu, Mischel a descoperit si altceva, din pura
intamplare. Propriile sale fiice mergeau la aceeasi scoald, in campusul
Universititii Stanford, unde avuseseri loc experimentele cu bezeaua. La
multd vreme dupi ce isi terminase cercetarea si trecuse la alte subiecte,
Mischel a tot continuat si audi de la fiicele sale vesti despre colegii lor de
clasi. El a observat ci aceia care nu reusiserd si astepte cea de-a doua be-
zea pdreau si aiba mai multe probleme decit ceilalti, atét la scoala, cat si
in afara ei. Pentru a afla daci existd vreun tipar, Mischel si colegii sii au
luat urma a sute de participanti la experiment. Ei au descoperit ci majori-
tatea celor care dovediserd o vointd mai puternici la vérsta de patru ani iz-
butiseri si ia note mai mari si s3 obtini rezultate mai bune la teste. Copiii
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care reusiseri si se abtini cele 15 minute incheiate au obtinut cu 210 punc-
te mai mult la testul SAT* decit cei care cedaserd dupi prima jumitate de
minut. Copiii care dovediseri ci au vointi au devenit mai populari printre
cei de-o seami cu ei si s-au ficut remarcati de profesori. Ulterior, au ajuns
sd clstige salarii mai mari. Aveau un indice de masi corporali mai scizut,
ceea ce insemna ci sunt mai putin inclinati si se ingrase cu virsta. Si era
mult mai putin probabil si fi avut probleme cu abuzul de medicamente.

Aceste rezultate erau impresionante, pentru ci se intimpla destul de rar
ca o misuritoare a ceva realizati in copilirie s constituie o predictie pen-
tru ceva de la maturitate, la un nivel care si conteze statistic. Intr-adevir,
aceastd separare a fost una dintre loviturile fatale date abordarii psihana-
litice freudiene in psihologie, care punea accentul pe experientele din co-
pildria timpurie ca fundatie a personalititii adulte. Cercetand aceste studii
prin anii 1990, Martin Seligman a ajuns la concluzia ci nu prea existi vreo
dovadi convingitoare ci episoadele din copiliria timpurie au un impact
cauzal asupra personalititii adulte, cu posibila exceptie a traumelor severe
si a malnutritiei. Cele citeva corelatii semnificative pe care le-a observat
intre masuritorile din copilirie si cele de la maturitate pot fi considerate
in mare parte ca reflectind tendinte genetice (inndscute), precum a avea o
dispozitie generali veseld sau una mohoriti. Se poate foarte bine ca vointa
de a rezista unei bezele si aibi si o componenti geneticd, insi pare totoda-
t a fi supusi unei dospiri, generind acel rar avantaj din copilirie care va
rodi pe tot parcursul vietii. Roadele par si mai semnificative dupi stabili-
rea beneficiilor generale ale autocontrolului, asa cum a ficut Baumeister in
Losing Control (Pierderea controlului), un manual pe care 1-a scris in 1994 im-
preuni cu sotia sa, Dianne Tice, profesoari la Universitatea Case Western
Reserve, si cu Todd Heatherton, profesor la Harvard.

»Esecul autoreglirii reprezinti patologia sociald majori a timpurilor
noastre“, au concluzionat ei, indicind citre dovezile tot mai numeroase ale
contributiei acestuia la cresterea numarului de divorturi, a violentei domes-
tice, criminalititii si a multor alte probleme. Aceasti carte a impulsionat
mai multe experimente si studii, printre care si o scald de misurare a auto-
controlului in testele de personalitate. Ciand cercetitorii au comparat note-
le studentilor cu aproape 35 de trisituri de personalitate, autocontrolul s-a

* Test de aptitudini scolare. (V. #rad.)
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dovedit a fi singura trasituri care putea anticipa mai bine decit intimpla-
rea raportul note/credite al unui student. De asemenea, autocontrolul s-a
dovedit a fi un instrument mai bun de predictie a notelor studentilor de-
cat IQ-ul sau rezultatele la testul SAT. Desi inteligenta bruti e cu certitu-
dine un avantaj, studiul a aritat ci autocontrolul este mult mai important,
pentru ci ii ajutd pe studenti si se dovedeascd mai demni de incredere la
ore, si se ocupe mai devreme de teme si si-si petreacd mai mult timp lu-
crind si mai putin timp uitindu-se la televizor.

In activitatea profesionali, managerii cu un bun autocontrol sunt
apreciati mai mult de citre subordonatii lor, ca si de ce-i aflati pe aceeasi
treapti ierarhici. Oamenii cu un bun autocontrol par extraordinar de
priceputi la formarea si mentinerea unor relatii sigure si satisficitoare
de atagsament fatd de alti oameni. S-a dovedit ci sunt mai empatici si ci
reusesc si priveascd lucrurile si din perspectiva celuilalt. Sunt mai stabili
emotional si mai putin inclinati spre anxietate, depresie, paranoia, psihozi,
comportamente obsesiv-compulsive, tulburiri de comportament alimen-
tar, probleme cu alcoolul si alte maladii. In acelasi timp, e mai probabil ca
oamenii cu un slab autocontrol si-si loveascd parintii si si comitd nume-
roase alte infractiuni — iar i iar, asa cum a demonstrat June Tangney, care
a colaborat cu Baumeister pentru a crea scala de autocontrol din testele de
personalitate. Atunci cind i-a testat pe detinuti si i-a ciutat apoi dupi ani
de zile de la punerea in libertate, a descoperit ci era mai probabil ca aceia
care aveau un grad redus de autocontrol si comiti mai multe infractiuni si
sd se intoarcid in inchisoare.

Cea mai puternicd dovadi de pind acum a fost publicati in 2010.
Intr-un studiu longitudinal epuizant, mult mai amplu si mai amanuntit
decit oricare altul realizat anterior, o echipi internationali de cercetitori
a urmirit o mie de copii din Noua Zeelandi de la nastere si pani la var-
sta de 32 de ani. Autocontrolul fiecirui copil a fost evaluat in numeroa-
se moduri (pe baza observatiilor cercetitorilor, precum si a declaratiilor
date de pirinti, profesori si chiar de copii in privinta anumitor probleme).
Asta a dus la alcituirea unei misuritori extrem de sigure a autocontro-
lului copiilor, iar cercetitorii au reusit si verifice respectiva misuritoa-
re in cazul unei palete extraordinar de largi de rezultate, pe parcursul
adolescentei si pini la maturitate. Copiii cu un autocontrol ridicat au
devenit adulti cu o stare de sinitate mai buni, respectiv cu un grad mai
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scazut de obezitate, cu mai putine boli cu transmitere sexuald, ba chiar
si cu o danturd mai sdnitoasi. (Aparent, un bun autocontrol presupune
si ingrijirea dintilor.) Autocontrolul nu a avut relevanti pentru depresii-
le adultilor, dar lipsa lui i-a ficut pe oameni si fie mai inclinati citre al-
cool si droguri. Copiii cu un slab autocontrol au manifestat tendinta de
a se descurca mai prost din punct de vedere financiar, avind joburi prost
plitite si mai putini bani in banci. In cazul lor, era mai putin probabil
ca ei sd detind o casi sau sd economiseasci bani pentru anii de dupi pen-
sionare. In ultimul rind, dar cu siguranti nu mai putin important, era
mai probabil ca aceia cu un autocontrol scizut si ajungi in inchisoare.
Dintre subiectii cu cele mai scizute niveluri de autocontrol, mai mult de
40% avuseserd o condamnare pani la virsta de 32 de ani, comparativ cu
doar 12% in cazul celor care se situasera in copilirie la nivelul superior
al distribuirii autocontrolului.

Deloc surprinzitor, unele dintre aceste diferente au fost corelate
cu inteligenta, clasa sociali si rasa — insi toate rezultatele si-au pastrat
semnificatia, chiar si cind s-a tinut cont de acesti factori. Intr-un studiu
ulterior, aceiasi cercetitori i-au avut in vedere pe fratii si surorile proveniti
din aceleasi familii si care crescuseri in aceleasi cimine. Din nou, iar si iar,
fratii cu un autocontrol mai redus in copilirie au dus-o mai riu la maturi-
tate. Au devenit mai bolnavi si mai siraci, iar probabilitatea de a ajunge la
inchisoare a fost mai mare. Rezultatele nu puteau fi mai clare de atat: au-
tocontrolul este o fortd vitald si un element esential pentru a reusi in viata.

EVOLUTIE $1 ETICHETA

In timp ce psihologii identificau avantajele autocontrolului, antropo-
logii si cercetitorii in neurologie incercau si inteleagd cum s-a dezvoltat
acesta. Creierul uman se distinge prin niste lobi frontali mari si elaborati,
oferindu-ne ceea ce s-a presupus multd vreme a fi un avantaj esential:
inteligenta de a rezolva problemele apirute in jur. Pani la urmi, se presu-
pune ci un animal cu un creier mai mare poate supravietui i se poate re-
produce mai bine decat unul cretin. Insi un creier mare necesiti si multa
energie. Creierul uman adult reprezinti doar aproximativ 2% din organism,
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dar consumi mai mult de 20% din energia acestuia. Surplusul de materie
cenusie e util numai daci ii permite animalului si obtini suficiente calo-
rii in plus pentru a o alimenta, iar oamenii de stiintd nu au inteles cum s-a
autoachitat creierul de aceasti sarcini. Ce anume, mai exact, a ficut ca
un creier mai mare, cu puternicii sii lobi frontali, si prevaleze din punct
de vedere genetic?

O explicatie timpurie pentru creierul mirit se referea la banane si la
alte fructe bogate in calorii. Animalele care pasc iarbi nu trebuie si se gan-
deascd prea mult la locul unde pot gisi urmitoarea lor masi. Dar un ba-
nanier, care acum o siptimanai era plin de banane date in pérg, s-ar putea
ca azi si fie gol sau si mai aibd doar niste fructe maronii, deloc atrigitoa-
re si storcite. Un consumator de banane are nevoie de un creier mai mare
pentru a-si aminti unde sunt fructele coapte, iar creierul poate fi alimentat
de caloriile din banane, asa ci ,teoria cu creierul ciutitor de banane® are
sens — dar numai ca teorie. Antropologul Robin Dunbar a gisit ci teoria
nu sti in picioare atunci cand a cercetat creierul si alimentatia diferitelor
animale. Dimensiunea creierului nu a putut fi pusi in legituri cu tipul de
alimentatie. In cele din urmi, Dunbar a ajuns la concluzia ci acesta nu a
evoluat pentru a face fatd unui mediu fizic, ci mai degrabi unuia mult mai
important pentru supravietuire: viata sociali. Animalele cu un creier mai
mare au retele sociale mai mari si mai complexe. Aceastid constatare a in-
dicat un nou mod de a-lintelege pe Homo sapiens. Oamenii sunt primate-
le cu cei mai mari lobi frontali pentru ci alcituiesc cele mai mari grupuri
sociale si se pare ci acesta este i motivul pentru care avem atita nevoie
de autocontrol. Manifestim tendinta de a considera vointa o forti necesa-
ri unei evolutii personale — pentru a tine o dietd, pentru a ne face treaba
la timp, pentru a iesi la alergat, pentru a renunta la fumat —, insd probabil
i nu acesta este motivul prim pentru care s-a dezvoltat atat de complex la
stramosii nostri. Primatele sunt fiinte sociale care trebuie si se controleze
pentru a se putea intelege cu restul celor din grup. Ele depind unele de al-
tele pentru hrana de care au nevoie ca si supravietuiascd. Atunci cind este
impirtitd hrana, adesea masculul cel mai mare §i mai puternic alege pri-
mul ce anume s3 minance, iar ceilalti isi asteaptd randul in functie de sta-
tutul lor. Pentru ca animalele sd poata supravietui in astfel de grupuri fara
a fi luate la bitaie, ele trebuie si-si controleze nevoia urgenti de a ménca.
Cimpanzeii si alte maimute nu ar fi reusit si se hrineasci daci ar fi avut
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niste creiere ca de veveriti. Puteau si cheltuiasci in luptd mai multe calo-
rii decat cele obtinute prin hrinire.

Desi alte primate au capacitatea mentali de a manifesta la masi o oa-
recare etichetd — rudimentari, dupi standardele omului —, autocontrolul
lor e totusi destul de slibut. Specialistii presupun ci primatele nonuma-
ne cele mai destepte pot avea asupra viitorului o proiectie probabila de
20 de minute — timp suficient pentru a-1 lisa pe masculul alfa si minan-
ce, dar nu si pentru a planifica altceva ulterior mesei. (Unele animale,
ca veveritele, ingroapi instinctiv méincarea pentru a o regisi mai tirziu,
insd acestea sunt comportamente programate, nu planuri constiente de a
face provizii.) Intr-un experiment, desi maimutelor li s-a dat de manca-
re doar o dati pe zi, la prinz, ele nu au invitat niciodati si-si faci pro-
vizii pentru viitor. Chiar daci se puteau infrupta cit doreau in timpul
mesei de la prinz, ele consumau doar cat aveau nevoie, dupi care igno-
rau restul de méncare sau il iroseau, bitindu-se cu acesta intre ele. In fi-
ecare dimineati se trezeau himesite, pentru ci nu le-a trecut vreodati
prin minte si-si ascundi din mancarea de la prinz pentru o gustare de
seard sau pentru micul dejun.

Oamenii se descurci mai bine datoriti creierului mai mare, care s-a
dezvoltat la strimosii nostri umanoizi acum doud milioane de ani. Mare
parte din autocontrol opereazi inconstient. La un prinz de afaceri, nu
trebuie si te abtii constient si nu minanci carnea din farfuria sefului tau.
Inconstient, creierul tdu te ajutd si eviti un dezastru social si opereazi in
atat de multe moduri subtile si influente, incat unii psihologi au ajuns si-1
vadi in el pe adeviratul sef. Aceasti pasiune pentru procesele inconstiente
provine de la o greseald fundamentali ficuti de cercetitorii care au insistat
sd separe comportamentul in unititi tot mai mici si mai succinte, identi-
ficind reactii care se petrec prea repede pentru a fi coordonate de mintea
constientd. Daci te uiti la cauza unei misciri intr-o unitate de timp de ordi-
nul milisecundelor, cauza imediati va fi excitatia unor celule nervoase care
fac legitura intre creier si muschi. In acest proces nu exista ceva constient.
Nimeni nu e constient de excitatia celulelor nervoase. Insi vointa poate fi
descoperiti prin conectarea acestor unititi in timp. Vointa inseamni con-
siderarea situatiei actuale ca parte a unui tipar general. Si fumezi o tigard
nu-ti va pune sinitatea in pericol. Si iei heroini o datid nu te va face de-
pendent. O felie de tort nu te va ingrisa, iar faptul de a nu-ti indeplini o
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sarcind de serviciu nu-ti va ruina cariera. Dar, pentru a rimine sinitos si
pentru a avea un loc de munci, trebuie si tratezi (aproape) fiecare astfel
de episod ca pe o reflectare a nevoii generale de a rezista acestor tentatii.
Aici intervine autocontrolul constient si asa face el diferenta intre reusitd
si esec In aproape orice aspect al vietii.

DE CE SA CITESTI ACEASTA CARTE?

Primul pas in autocontrol este stabilirea unui scop, asa ci ar trebui si
ti-] spunem pe al nostru in ceea ce priveste aceasti carte. Sperim si adu-
cem impreuni tot ce e mai bun in stiintele sociale moderne, alituri de ca-
teva sfaturi practice si de bun-simt ale victorienilor. Vrem si iti vorbim
despre modul in care vointa — sau lipsa ei — a afectat vietile unor oameni
mai mult sau mai putin renumiti. Iti vom explica de ce lideri de corporatii
plitesc 20.000 de dolari pe zi pentru a afla secretele listei de priorititi de
la un fost instructor de karate si de ce antreprenorii din Silicon Valley cre-
eazi instrumente digitale pentru a promova valori de secol XIX. Vom ve-
dea cum o didaci britanici a imblanzit o trupi de tripleti neastimpirati
din Missouri si cum artisti ca Amanda Palmer, Drew Carey, Eric Clapton
si Oprah Winfrey s-au folosit de vointi in propriile lor vieti. Vom vedea
cum David Blaine a postit timp de 44 de zile si cum exploratorul Henry
Morton Stanley a supravietuit ani de zile in silbiticie, in Africa. Vrem si
iti spunem povestea redescoperirii vointei de citre oamenii de stiinti si a
implicatiilor acesteia in afara laboratorului.

Dupi ce psihologii au inceput si observe avantajele autocontrolului,
s-au confruntat cu un nou mister: ce este vointa mai exact? De ce anume
e nevoie pentru ca eul si reziste unei bezele? Cind Baumeister a devenit
interesat de aceste intrebiri, propria sa intelegere a eului se alinia in mare
parte perspectivei, pe-atunci conventionale, numite model/ de procesare a
informatiei. El si colegii sii vorbeau despre minte ca despre un mic com-
puter. In general, aceste modele informationale ale mintii umane ignorau
concepte precum forta sau energia, care erau atit de demodate, incat cer-
cetdtorii nici micar nu se mai deranjau si le combati. Baumeister insusi
nu se astepta si-si schimbe prea repede propria viziune despre eu si cu atat

23



mai putin pe a altora. Dar, de indati ce el si colegii sdi au inceput experi-
mentele, vechile idei nu au mai parut atit de invechite.

Rezultatul, dupi zeci de experimente in laboratorul lui Baumeister si
dupi alte sute desfasurate in alte pirti, a fost o noui intelegere a vointei si a
eului. Vrem si iti spunem ce am aflat despre comportamentul uman si cum
te poti folosi de toate acestea pentru a te schimba in bine. Dob4ndirea auto-
controlului nu se face ca prin farmec si nu e la fel de simpli ca tehnicile din
cirtile actuale de self-help, dar nici nu trebuie si fie atit de necrutitoare
pe cit o ficeau victorienii. In cele din urma, autocontrolul iti permite si
te relaxezi pentru ci te scapd de stres si te ajutd si-ti conservi vointa pen-
tru provocirile importante. Suntem convinsi ci lectiile din aceasti carte iti
pot face viata nu doar mai bogati si mai implinita, ci si mai usoari si mai
fericitd. $iiti putem garanta ci nu va trebui s induri niciun fel de predici
impotriva gleznelor descoperite.



Este vointa mai mult decit
o metafora?

Uneori ne suntem propriul diavol
Cénd punem la-ncercare fragilitatea propriilor forte
Mizind pe capacitatile lor schimbatoare.

Troilus, in Troilus si Cresida, de Shakespeare

Daci ai idee cat de cit despre muzica Amandei Palmer, daci stii de
cintecul ei despre avorturi, interzis in Marea Britanie, sau despre vide-
oclipul la piesa ,Backstabber, in care ea aleargi goali pe hol, tinand in
miéna ridicatd un cutit si urmarindu-1 pe tipul la fel de gol si de murdar de
ruj cu care tocmai a impirtit patul, atunci probabil ci nu te gandesti la ea
ca la un model de autocontrol.

A fost descrisi intr-o multime de feluri — o Lady Gaga mai exagera-
ti, o Madonna mai ciudati, o instigatoare la probleme de gen, preoteasa
unui ,cabaret brechtian si punkist® —, dar etichetele viczorianda si reprima-
td de reguli nu i-au fost asociate. Persona sa e dionisiaci. Atunci cind a
acceptat cererea in cisitorie a romancierului britanic Neil Gaiman, ideea
de a face un anunt formal i-a venit lui Palmer in urmitoarea dimineata de
dupi ce a mirturisit pe Twitter ci e posibil si se fi logodit, dar ,la fel de
bine e posibil si fi fost beatd®.

Si, totusi, un artist lipsit de disciplind nu ar fi putut compune atit de
multid muzici si nici n-ar fi putut determina epuizarea biletelor la atitea

* ,Cel care injunghie pe la spate. (engl. in original) (V. frad.)
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concerte de-ale sale peste tot in lume. Palmer nu ar fi putut ajunge la
Radio City Music Hall firi si fi exersat. E nevoie de autocontrol pentru
a crea o persona necontrolati, iar Palmer isi datoreazi in parte succesul si
»supremei practici Zen®, cum o numeste ea — aceea de a poza ca statuie. A
practicat asta pe stradi timp de sase ani si a pus bazele unei companii care
recruteaza statui vii pentru angajamente solicitate de corporatii — de pil-
di pentru a tine farfurii cu alimente organice la deschiderea unui super-
market Whole Foods.

Palmer si-a gisit chemarea in 1998, pe cand avea 22 de ani si locuia in
Boston, orasul siu natal. A ficut videoclipuri in care se autodescria drept
»0 vedetd rock in devenire®, dar aceastd ocupatie nu o ajuta si-si pliteas-
cd chiria; prin urmare s-a dus in Piata Harvard si a initiat o formi de tea-
tru stradal, asa cum vizuse in Germania. Ea s-a autointitulat Mireasa de
Doi Metri. Cu fata vopsiti in alb, purtind o rochie obisnuiti de mireasi
si un voal, tinind in mainile formal inminusate un buchet de flori, se in-
stala pe o cutie. Daci ii punea cineva bani in cos, ii inména acelei persoa-
ne o floare, dar altfel riméinea intru totul nemiscati.

Unii oameni o injurau sau aruncau in ea cu diverse lucruri. Incercau
sd o facd si ridi. Puneau mina pe ea. Unii tipau la ea si-si ia un job ade-
virat si o amenintau cd-i furd banii. Niste betivi au incercat si o dea jos de
pe piedestal iar altii si o jefuiasca.

— Nu a fost vesel, isi aminteste ea. Odati, a venit un pusti dintr-o
fratie, beat mort, si si-a frecat capul de pubisul meu, in timp ce eu ma ui-
tam spre cer gindindu-ma: O, Doamne, ce-am ficut ca sd merit asta? Dar in
sase ani am iesit din pielea personajului doar de vreo doui ori. Literalmente
nu reactionezi. Nici micar nu te clintesti. Lasi si treaci toate pe lingi tine.

Multimea se minuna in fata rezistentei ei, iar oamenii presupuneau de
reguli ci trebuie si fie epuizant si-ti mentii corpul intr-o posturi rigida
atit de mult timp. Si-a dat seama ci toati treaba implica si un aspect fi-
zic — a invitat ci nu trebuie si bea cafea, de pildi, pentru ci ii producea
un tremur usor, dar incontrolabil. Insa provocarea pirea si rezide in prin-
cipal in mintea ei.

— Si stai nemiscat nu e de fapt atit de greu, spune ea. Disciplina de
a fi o statuie vie tine mai mult de nonreactivitate. Nu-mi puteam misca
ochii, deci nu mi puteam uita la chestiile interesante sau neobisnuite care
treceau pe langd mine. Nu puteam vorbi cu oamenii care incercau si mi
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abordeze. Nu puteam si rid. Nu puteam si mi sterg la nas daci se intim-
pla si mi se scurgi din el ceva citre buza de sus. Nu puteam si mi scarpin
la ureche daci mi miénca. Daci un tintar imi ateriza pe obraz, nu-1 pu-
team plesni. Astea au fost adeviratele dificultiti.

Insi, chiar dacd provocarea era mentali, ea si-a dat seama ci aceas-
ta presupunea si un pret fizic. Oricat de mult ii pliceau banii (castiga de
reguli cam 50 de dolari pe ori), a realizat ci nu poate face asta prea mult
timp. In mod obisnuit, lucra timp de 90 de minute, lua o ori pauzi, apoi
se suia din nou pe cutie pentru alte 90 de minute, dupi care isi incheia
ziua. Uneori, simbita si in plin sezon turistic, mai ficea ceva: se ducea la
festivalul renascentist si poza ca nimfi a lemnului timp de citeva ore, insi
asta o epuiza.

— Abia mai ajungeam acasi vie, abia de-mi mai simteam corpul, spu-
ne ea. M asezam in cadi, iar creierul imi era complet gol.

De ce? Nu-si cheltuise energia pentru a-si misca muschii. Nu respira-
se mai tare. Inima ei nu bituse mai repede. Ce era asa de greu si nu faci
nimic? S-ar spune ci-si exercita vointa pentru a rezista tentatiei, dar acest
concept popular din secolul al XIX-lea fusese in mare parte abandonat de
specialistii moderni. Si, pini la urmi, ce inseamni atunci cind spunem
cd o persoani isi exercitd vointa? Cum se poate dovedi ci aceasta e mai
mult decit o metafora?

Asa cum s-a dovedit, rispunsul a venit pornind de la fursecurile calde.

EXPERIMENTUL CU RIDICHI

Uneori, cercetitorii din stiintele sociale trebuie si fie un pic cam cruzi
in experimentele lor. Cind studentii au venit in laboratorul lui Baumeister,
le era deja foame, pentru ci nu mancaseri nimic, iar acum se aflau intr-o in-
cipere plind de aroma fursecurilor cu ciocolati care tocmai fuseseri scoase
din cuptorul laboratorului. Subiectii experimentului s-au asezat la o masi,
avind in fatd mai multe optiuni culinare: fursecurile calde, citeva buciti
de ciocolati si un castron cu ridichi. Unii studenti au fost invitati si mi-
nance fursecurile si ciocolata. Celor mai putin norocosi li s-au repartizat
ridichile: firi alte bunititi, doar ridichi crude.
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Pentru a miri tentatia, cercetidtorii i-au lisat pe studenti singuri cu
fursecurile si cu ridichile si i-au observat printr-o fereastrid micuti si bine
ascunsd. Cei cirora li se repartizaseri ridichi se luptau desigur cu tentatia.
Multi se uitau lung la fursecuri inainte si se aseze si si muste firi tragere
de inimi dintr-o ridiche. Unii dintre ei au luat cite un fursec si l-au mi-
rosit, savurand mirosul de ciocolati. Cativa au scipat din greseali cite un
fursec pe jos si s-au gribit si-1 puni la loc, ca si nu se observe ci flirtau cu
pacatul. Insi nimeni nu gusta la propriu din mancarea interzisa. Tentatiei
i s-a rezistat de fiecare dati, chiar daci la limiti in anumite cazuri. Toate
aceste lucruri erau de bine, in termenii experimentului. Se dovedea ci fur-
securile chiar erau tentante si ci oamenii erau nevoiti si-si adune toati
vointa pentru a le rezista.

Apoi studentii au fost mutati intr-o alti sali, unde li s-a dat si rezol-
ve niste probleme de geometrie. Ei credeau ci li se testeazi inteligenta,
cind de fapt problemele erau de nerezolvat. Testul consta in a se vedea cat
de mult vor lucra la ele subiectii inainte de a renunta. Asta este o tehni-
ci-standard, folositd vreme de zeci de ani de cercetitorii care s-au ocupat
de stres, dar si de altii, pentru ci reprezinti un indicator de incredere al
perseverentei in general. (Altd cercetare a aritat ci o persoani care conti-
nui si incerce si solutioneze aceste probleme se va stridui mai multi vre-
me si rezolve si lucruri care sunt fezabile.)

Studentii cirora li se diduse voie si minance fursecuri cu ciocolati si
dulciuri au lucrat la probleme in jur de 20 de minute, la fel ca grupul de
control, constituit din studenti care erau tot neméncati, dar cirora nu li se
oferise niciun fel de mincare. Mancitorii de ridichi chinuitor de ispititi au
renuntat insi dupd numai opt minute — o diferenti foarte mare dupi stan-
dardele experimentelor de laborator. Ei au rezistat cu succes tentatiei repre-
zentate de fursecuri si de dulciuri, dar efortul le-a lisat mai putini energie
pentru a aborda problemele de geometrie. Se pare ci intelepciunea popula-
ri referitoare la vointi era corectd pini la urmi, spre deosebire de teoriile
mai noi si mai sofisticate despre eu.

Pirea, asadar, ci vointa e mai mult decit o metafori. Pirea ci este ase-
minitoare unui muschi care poate obosi in urma solicitirilor, exact asa
cum observase Shakespeare in Troilus si Cresida. Razboinicul troian Troilus,
convins ci Cresida va fi ispititi ,prin siretenie“ de farmecele admiratorilor
greci, ii spune acesteia ci are incredere in dorinta ei de a-i rimiéne fidela,
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dar ci se teme cid va ceda de atita efort. E o nebunie si presupunem ci pu-
terea noastrd de decizie este constanti, ii explici el si o avertizeaza despre
ce se petrece cind aceasta devine fragili: ,Se va intimpla ceva ce nu vom
dori.“ Bineinteles, Cresida se indrigosteste de un rizboinic grec.

Cind Troilus vorbeste despre ,capacititile schimbitoare® ale vointei,
el descrie genul de fluctuatii observate la studentii tentati de fursecuri.
Dupi ce a fost identificat in urma studiilor cu ridichi si a altor experimen-
te, conceptul a fost inteles imediat de citre psihologi clinicieni ca Don
Baucom din Chapel Hill, California, specializat de ani de zile in terapii
de cuplu. El afirmi ci studiile lui Baumeister au cristalizat ceva ce sesi-
zase si el in practica sa de ani de zile, dar nu intelesese pe deplin. Vizuse
multe cisnicii afectate de faptul ci partenerii de cuplu carieristi se certau
in fiecare seard din cauza unor probleme aparent banale. Uneori, Baucom
le recomanda si vind mai devreme de la serviciu, ceea ce ar putea pirea
un sfat neobisnuit — de ce si le acorde mai mult timp pentru a se certa?
Insi el binuia ci multele ore de la birou ii storceau de puteri. Cind ajun-
geau acasi dupi o zi lungi si grea, nu le mai riménea nimic care si-i ajute
sd treacd peste apuciturile enervante ale partenerului sau si se arate pur
si simplu blanzi si atenti, ori sd-si tind gura atunci cind partenerul spu-
nea ceva ce-i determina si rispundi intr-o manierd riuticioasi, sarcas-
ticd. Baucom si-a dat seama ci trebuia ca ei si plece de la serviciu cind
incd mai posedau ceva energie. El a inteles motivul pentru care cisnici-
ile mergeau prost atunci cand stresul de la serviciu era acut: oamenii isi
consumau toati vointa la munci. Dideau totul la birou, iar acasi situatia
suferea consecintele.

Dupi experimentul cu ridichile, rezultate similare au fost obtinute de
mai multe ori la grupuri diferite de subiecti. Cercetitorii au cdutat efec-
te emotionale mai complexe si alte modalititi de a le misura, de exem-
plu observarea rezistentei fizice a indivizilor. Pentru un exercitiu sustinut
precum alergarea la maraton e nevoie de mai mult decat de conditie fizi-
ca: oricit ai fi de in formi, la un moment dat organismul tiu va vrea si
se odihneascd, in timp ce mintea trebuie si-i spuni si continue si alerge,
sd alerge, si alerge. La fel, e nevoie de mai mult decit de rezistenti fizi-
ci pentru a lua in mini o minge medicinali §i a o stringe cu toati pute-
rea. Dupi scurtid vreme, mana oboseste, iar apoi, treptat, incepe si se facid
simtitd durerea musculari. Impulsul natural este acela de a te relaxa, dar te
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poti forta si continui si exersezi — dacid mintea ta nu a fost prea ocupati si
suprime alte trdiri, ca in experimentul care a implicat un trist film italian.

Inainte de a se uita la film, subiectilor li s-a spus ci expresiile lor faciale
vor fi inregistrate de o cameri video in timp ce vor urmiri pelicula. Unora
li s-a cerut si-si suprime triirile si si nu afiseze nicio emotie. Altora li s-a
solicitat si-si amplifice reactiile emotionale, pentru ca expresiile faciale si
exprime ceea ce simteau. Un al treilea grup, grupul de control, trebuia si
urmireasci filmul in mod obisnuit.

Toatd lumea s-a uitat la un fragment din Mondo Cane — un documen-
tar despre efectele reziduurilor nucleare asupra vietii silbatice. O secventi
memorabili infitisa niste testoase de mare gigant pierzandu-si simtul ori-
entirii, riticind prin desert si abia mai miscandu-si picioarele, incapabile
sd regiseascd marea, iar finalmente stirnind mili prin moartea lor. Filmul
era firi indoiali lacrimogen, dar nu li se daduse voie tuturor si planga. Unii
au rimas imuni, asa cum fusesera instruiti; altii au ldsat in mod voit suvoiul
de lacrimi si curgi cit mai mult. Apoi au fost supusi cu totii testului de
rezistentd cu mingea medicinal, iar cercetdtorii au comparat rezultatele.

Filmul nu a avut efect asupra rezistentei grupului de control: cei din
grup au strans mingea la fel de mult timp ca la testul de dinaintea filmu-
lui. Insi celelalte doui grupuri au renuntat mult mai repede, firi si con-
teze dacd si-au suprimat triirile ori s-au lisat in voia durerii resimtite
pentru bietele testoase. In ambele cazuri, efortul subiectilor de a-si con-
trola reactiile emotionale le sleise acestora vointa. Nu le venise natural si
se prefaci.

La fel se intdmpli i in cazul unui exercitiu mental clasic: provocarea ursu-
lui polar. Ursul polar a devenit un fel de mascoti pentru psihologi din momen-
tul in care Dan Wegner a auzit legenda potrivit cireia tinirul Tolstoi — sau
tanirul Dostoievski, in functie de versiune — a pariat ci fratele siu mai mic
nu putea sta cinci minute firi si se gindeasci la un urs polar. Fratele a tre-
buit si pliteasci, dupi ce a ficut o descoperire deconcertanti in legituri cu
forta mintii umane. Ne place s credem ci ne controlim gindurile, dar nu
este asa. Cei care mediteazi pentru prima dati sunt de reguli socati si consta-
te ci mintea lor hoinireste si hoinireste, in ciuda celor mai serioase incerciri
de a se concentra. In cel mai bun caz, avem un control partial asupra fluxu-
lui mental, asa cum Wegner, aflat acum la Harvard, a demonstrat cerdndu-le
oamenilor si sune dintr-un clopotel ori de cate ori le apirea in minte un urs
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polar. El a descoperit cd unele trucuri si tehnici de distragere si anumite sti-
mulente puteau si tind animalul departe pentru scurt timp, dar in cele din
urmi clopotelul suna in cazul fiecirui subiect.

Acest tip de experiment poate pirea frivol. La toate traumele si psiho-
zele care ii afecteazi pe oameni, ,,gandurile nedorite despre un urs polar nu
ocupi un loc in top. Cu toate acestea, distanta fatd de viata de zi cu zi este
exact ceea ce face dintr-un astfel de experiment un instrument util pentru
cercetdtori. Pentru a intelege cat de bine isi controleazi oamenii gindurile,
e recomandabil si nu se recurgi la ginduri obisnuite. Cind un absolvent a
incercat o versiune a experimentului lui Wegner in cadrul ciruia subiectilor
li s-a cerut si nu se gindeasci la mamele lor, experimentul si-a ratat scopul
si nu a facut decat si demonstreze ci studentii se pricepeau de minune sa nu
se gandeascd la mamele lor.

Ce anume face diferenta dintre o mama si un urs polar? Poate ci
studentii incearci si se separe emotional de pirintii lor. Poate ci adesea
dorescsi facid lucruri cu care mamele lor nu ar fi de acord si de aceea au ne-
voie sd-si scoatd mamele din minte. Sau poate ci doresc si evite si se simta
vinovati ci nu si-au sunat mamele atit de des pe cat ar fi vrut ele. Insi vezi
cum toate aceste posibile explicatii privitoare la diferenta dintre mamai si
ursul polar sunt chestii despre mama. $i exact asta e problema, cel putin din
punctul de vedere al unui cercetitor. Mamele nu sunt un subiect bun pen-
tru o cercetare purd, pentru ci incircitura emotionali e prea mare — atit
de multe asocieri mentale si sufletesti. Motivele pentru care te gindesti sau
nu te gindesti la mama ta sunt atit de numeroase, de variabile, de speci-
fice, incat nu pot fi generalizate cu usurinti. In schimb, daci oamenii au
probleme cu faptul de a-si suprima gindurile despre ursii polari — anima-
le care, teoretic, nu joacd niciun rol esential in viata cotidiani sau in trecu-
tul personal al unui student american obisnuit, participant la o cercetare -,
atunci e probabil ca explicatia si se aplice unei game extinse de subiecte.

Din toate aceste motive, ursul polar li s-a pirul eligibil cercetitorilor au-
tocontrolului care studiazi modul in care oamenii isi stipanesc gindurile.
Desigur, dupi ce oamenii si-au petrecut cateva minute incercand si nu se
gandeasci la un urs polar, au renuntat mai repede la problemele de geome-
trie (in comparatie cu oamenii lsati sd se gindeasci la orice). Tot greu le-a
fost si controleze ceea ce simteau si intr-un alt experiment usor crud: ace-
la de a fi obligati sd rimani imuni in timp ce se uiti la scenetele clasice din
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Saturday Night Live* si la un stand-up cu Robin Williams. Reactiile faciale
ale publicului au fost inregistrate, iar mai tirziu codate sistematic de cerceti-
tori. Din nou, efectele au fost evidente la indivizii care mai devreme ficuseri
exercitiul cu ursul polar: nu au putut rezista s nu chicoteasci sau micar si
nu zimbeasci atunci cind Williams a inceput una dintre improvizatiile sale.

Daci ai un sef inclinat spre a face recomandiri idioate, ai putea retine
acest rezultat. Pentru a evita si te mai hlizesti la urmitoarea sedinti,
abtine-te de la orice exercitii mentale epuizante inainte de ea. $i simte-te
liber si te gindesti la citi ursi polari doresti.

DENUMIREA ACELEI SENZATII

Dupi ce experimentele au dovedit ci vointa existd, psihologii si cerce-
tatorii in neurologie au venit cu o noui serie de intrebari. Ce esfe mai exact
vointa? Ce parte a creierului e implicati? Ce se petrece la nivelul circui-
telor neurale? Ce alte schimbiri fizice mai au loc? Cum se poate percepe
momentul cind vointa scade?

Prima intrebare a fost: Cum si se denumeasci acest proces, iar ris-
punsul cerea ceva mai precis decit ,capacitate schimbitoare“ sau ,vointd
slabd“ sau ,Diavolul m-a impins si fac asta“. Literatura stiintifici recenti
nu a fost de mare ajutor. Baumeister a trebuit si se intoarci pani la Freud
pentru a gisi un model al eului care si includi §i conceptul de energie.
Ca de obicei, ideile lui Freud s-au dovedit a fi remarcabil de vizionare si
in acelasi timp intru totul gresite. Teoria freudiani spune ci oamenii fo-
losesc un proces numit sublimare pentru a transforma energia proveniti
din surse instinctuale primare in manifestiri mai dezirabile social. Prin
urmare, postuleazi Freud, marii artisti isi canalizeazi energia sexuali ci-
tre lucririle lor. E o speculatie inteligentd, dar nici modelul energetic al
eului, nici teoria mecanismului de sublimare nu au prins la psihologii se-
colului XX. Cind Baumeister si colegii sdi au testat citeva dintre meca-
nismele teoretice ale lui Freud, pe baza lucririlor moderne de cercetare,
au descoperit ci sublimarea a fost cotati cel mai prost. Nu exista, practic,

* Emisiune de satird si umor din Statele Unite. (V. #rad.)
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nicio dovadi a existentei ei, dar existau o multime de motive pentru a cre-
de exact contrariul. De exemplu, daci teoria sublimairii s-ar fi dovedit co-
rectd, atunci grupirile de artisti ar fi trebuit si fie pline de oameni care-si
sublimeazi nevoile erotice si, prin urmare, activitatea lor sexuali ar fi tre-
buit si fie redusi. Ai auzit vreodati de vreo grupare de artisti cunoscuti
pentru lipsa de sex?

Cu toate acestea, Freud descoperise ceva odati cu modelul energetic al
eului. Energia este un element esential in explicarea legiturilor din interi-
orul grupurilor de artisti. Pentru infrinarea impulsurilor sexuale e nevoie
de energie si, la fel, si pentru activitatea creativd. Daci iti folosesti ener-
gia pentru artd, iti riméine mai putini pentru a-ti infrina libidoul. Freud
a fost putin cam vag in legituri cu locul de unde provine aceasti energie
si cu modul in care opereazi ea, dar micar i-a acordat un loc important
in teoria sa despre eu. Ca un fel de omagiu adus perspectivei lui Freud in
aceastd directie, Baumeister a ales si se foloseasci de terminologia freu-
diani. Astfel s-a niscut ,epuizarea eului, termen care descrie capacitatea
diminuati a indivizilor de a-si regla propriile ganduri, sentimente, actiuni.
Uneori, oamenii isi pot depisi oboseala mentali, dar Baumeister a desco-
perit cd, daci si-au epuizat energia prin exercitarea vointei (sau prin luarea
deciziilor, o altd formi de epuizare a eului despre care vom vorbi mai tar-
ziu), vor ceda in cele din urmi. Acest termen a apirut mai tirziu in mii de
lucriri stiintifice, pe masuri ce psihologii au reusit si inteleagi cit de uti-
13 este epuizarea eului in explicarea unei largi varietiti de comportamente.

Modul in care se produce epuizarea eului in creier, initial un mister, a
devenit mai clar cind Michael Inzlicht si Jennifer Gutsell, doi cercetitori
de la Universitatea din Toronto, si-au orientat observatiile asupra unor in-
divizi care aveau pe cap o calotid de forma unei retele dense de electrozi si
de fire. Aceastd metodi, numiti inregistrare electroencefalografici (EEG),
le-a permis oamenilor de stiinta si detecteze activitatea electrica din cre-
ier. EEG nu poate citi gindurile cuiva, dar poate ajuta la trasarea modului
in care creierul se confrunti cu diverse probleme. Cei doi cercetitori din
Toronto au acordat o atentie deosebiti regiunii cerebrale cunoscute sub nu-
mele de cortex cingular anterior, care urmireste nepotrivirile dintre ceea
ce faci si ceea ce intentionai si faci. Se mai numeste si sistem de monitori-
zare a conflictelor sau sistem de detectare a erorilor. Aceasta e partea din
creier care dd alarma dacj, si spunem, tii un hamburger intr-o méni si un
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telefon mobil intr-alta §i incepi sd musti din telefonul mobil. Alarma din
creier constd intr-o crestere a activititii electrice (numiti negativitate ca-
uzati de un eveniment).

Avind capetele pline de fire, subiectii din Toronto s-au uitat la ca-
teva fragmente supiritoare din niste documentare infitisind animale in
suferintid si pe moarte. Unei jumaititi dintre ei li s-a spus si-si inibuse
reactiile emotionale, iar ei au ajuns astfel intr-o stare de epuizare a eu-
lui. Ceilalti s-au uitat pur si simplu cu atentie la filme. Apoi toatd lumea
a trecut la o a doua activitate, aparent firi legituri cu prima: clasicul test
Stroop (botezat cu numele psihologului James Stroop), in care li se cerea
sd spund cu ce culoare sunt scrise anumite litere. De exemplu, un rind de
X-uri poate fi notat cu rosu, iar rispunsul corect ar fi ,rosu®, ceea ce e foar-
te simplu. Dar daci termenul werde e scris cu rosu, e nevoie de un efort su-
plimentar pentru a rispunde. Trebuie si treci peste primul gind generat
de citirea literelor (,verde®) si si te fortezi si identifici culoarea cu care e
scris, ,rosu“. Multe studii au aritat cd oamenii rispund mai lent in aceste
situatii. De fapt, testul Stroop a devenit instrument al serviciului american
de spionaj in timpul Rizboiului Rece. Un agent sub acoperire putea pretin-
de ci nu vorbeste limba rus3, dar ar fi avut nevoie de mai mult timp pen-
tru a rispunde corect daci se uita la cuvintele in rusi care desemnau culori.

Alegerea culorii corecte s-a dovedit o operatie deosebit de difici-
13 pentru cei din experimentul de la Toronto care i§i epuizaseri deja
vointa in timpul viziondrii filmului trist despre animale. Lor le-a luat
mai mult timp ca si rispundi si au ficut mai multe greseli. Firele de pe
capul lor au indicat o activitate semnificativ diminuati la nivelul siste-
mului de monitorizare a conflictelor din cortexul cingular anterior, zoni
cerebrald esentiald pentru autocontrol. Pe misuri ce activitatea creieru-
lui incetineste §i pe mdsuri ce acestuia ii este afectatd capacitatea de de-
tectare a erorilor, oamenii nu mai reusesc la fel de bine si-si controleze
reactiile. Ei trebuie si se forteze si realizeze sarcini a ciror indeplinire
ar fi fost mai usoard daci eul n-ar fi fost epuizat.

Epuizarea eului care duce la incetinirea circuitelor cerebrale este fas-
cinanti pentru cercetitorii in neurologie, insi noi, ceilalti, ar fi mai bine
si detectim epuizarea eului firi si fie nevoie si ne acoperim capul cu fire
si electrozi. Care sunt simptomele observabile — ceva care si te avertizeze
cd creierul tiu nu este pregitit pentru control inainte si te iei la cearti cu
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partenerul sau si razi un sfert de cutie cu inghetatd? Pini de curind, cer-
cetitorii nu ne-au prea fost de mare ajutor. In zeci de studii ei au ciutat
fird succes reactii emotionale indiciale, dar s-au ales cu rezultate contra-
dictorii sau nu s-au ales cu nimic. Epuizarea pirea ci nu-i face pe oameni
sd se simt3 deprimati sau supirati sau nemultumiti. In 2010, o echipi
internationali de cercetitori a luat la puricat rezultatele a mai mult de 80
de studii i a ajuns la concluzia ci efectele epuizirii eului asupra compor-
tamentului sunt puternice, ample si solide, dar ci efectele triirilor subiec-
tive sunt considerabil mai scizute. Oamenii epuizati s-au declarat mai
obositi §i avind emotii negative, dar nici chiar aceste diferente nu erau
mari. Rezultatele au ficut ca epuizarea eului si pard o boali fird simpto-
me, o afectiune in care nu simti nimic.

Insi acum, datoriti unor experimente noi realizate de Baumeister, im-
preuni cu o echipi coordonati de colaboratoarea sa de lung parcurs Kathleen
Vohs, psiholog la Universitatea din Minnesota, s-a dovedit ci existi semnale
referitoare la epuizarea eului. In aceste experimente, desi persoanele epuiza-
te nu arati (iarisi) nici micar o emotie indiciali, ele reactioneazi totusi mult
mai puternic la tot felul de lucruri. Un film trist ii face s se simta ultratrigti.
Fotografii vesele ii fac s se simt3 mai bucurogi, iar fotografii tulburitoare ii
fac mult mai speriati §i mai supdrati. Apa rece ca gheata are un efect dure-
ros mai puternic decit asupra persoanelor care nu suferi de epuizarea eului.
Odati cu triirile, se intensifici §i dorintele. Dupi ce au mancat un fursec,
ei au declarat ci au o poftd mult mai mare pentru inci unul - §i au man-
cat, practic, mai multe fursecuri daci li s-a dat ocazia. Cind s-au uitat laun
pachet in ambalaj de cadou, au simtit o dorinti puternici de a-1deschide.

Prin urmare, daci vrei si fii avertizat asupra tulburirii, nu ciuta un
singur simptom, ci mai degrabi o schimbare generali a intensitatii trii-
rilor tale. Daci ifi dai seama ci te deranjeazi in mod special evenimente-
le frustrante sau ci te intristeazi gindurile neplicute ori chiar ci esti mai
bucuros la auzul unor vesti bune — atunci asta se intimpla probabil din
cauzi ci circuitele tale cerebrale nu reugesc si controleze emotiile la fel
de bine ca de obicei. Sigur, triirile intense pot fi chiar agreabile si repre-
zintd o parte esentiald a vietii, aga ¢ noi nu propunem si te lupti pentru
monotonie emotionald (decit daci aspiri la vulcanul de liniste al domnu-
lui Spock). Insi fii atent la ce pot semnifica aceste triiri! Dac incerci si
rezigti ispitei, s-ar putea si-ti dai seama ci resim¢i mai puternic dorintele
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interzise atunci cind capacitatea ta de a le tine piept se afli la cote mini-
me. Astfel, epuizarea eului duce la aparitia a doui efecte nedorite: vointa
este redusd, iar poftele tale sunt mai puternice ca oricind.

Problema poate fi deosebit de acuti pentru persoanele care se lupti cu
dependente. Cercetitorii au observat cu mult timp in urmi ci multe alte
triiri se intensificd in timpul perioadelor de sevraj. Atunci, dependentul
aflat in perioada de recuperare isi foloseste atit de mult vointa pentru a
scdpa de obiceiul cu pricina, incit este foarte probabil ca respectiva peri-
oadi si fie una de epuizare intensi si prelungiti a eului si ci exact aceasta
stare il va face si se simtd si mai puternic atras de drogul siu. Mai mult,
si alte intdmpliri vor avea un impact neobisnuit de puternic, provocindu-i
o tulburare in plus si sporindu-i dorinta de a fuma o tigard, de a bea al-
cool sau de a consuma droguri. Nu e de mirare ci recidivele sunt atat de
obisnuite si cd persoanele dependente se simt atat de ciudat atunci cand
renunti la adictia lor. Cu mult inainte ca psihologii sa identifice epuiza-
rea eului, umoristul britanic Sir A.P. Herbert a descris foarte expresiv se-
ria conflictuali de simptome:

»Slavi Domnului ci am renuntat din nou la fumat!“, anunti el.
»~Dumnezeule, mi simt in forma! Imi vine si omor pe cineva, dar sunt
in formi. Diferit. Nervos, cu toane, deprimat, agresiv, surescitat proba-

bil; dar plimanii sunt sinitosi.“

MISTERUL SOSETELOR MURDARE

In anii 1970, psihologul Daryl Bem a incercat si faci diferenta dintre
oamenii constiinciosi si ceilalti pe baza unei liste de comportamente. El a
presupus ci va gisi o corelatie pozitiva intre ,Isi predi lucririle scolare la
timp“ si ,Poarti sosete curate®, pentru ci amandoua pornesc de la aceeasi
trasiturd a constiinciozititii. Dar, cind a cules datele furnizate de studentii
de la Stanford, unde si preda, a fost uimit si identifice o corelatie negati-
vi foarte mare.

— Se pare, glumeste el, ci studentii fie isi ficeau temele, fie isi schim-
bau sosetele in fiecare zi, dar nu si una, si alta.
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Nu s-a gandit prea mult la asta, dar, niste zeci de ani mai tirziu, alti
cercetitori s-au intrebat daci in spatele glumei nu cumva se ascunde si alt-
ceva. Doi psihologi australieni, Megan Oaten si Ken Cheng, au avut in ve-
dere posibilitatea ca studentii si fie afectati de epuizarea eului evidentiatd
in experimentul cu ridichi. Acesti psihologi au inceput si le administre-
ze studentilor, in diferite momente de pe parcursul semestrului, niste tes-
te de laborator pentru autocontrol. Asa cum se presupusese, rezultatele
subiectilor au fost in mare parte proaste spre sfarsitul semestrului, aparent
din cauza faptului ci vointa lor se epuizase in urma efortului de a studia
pentru examene si de a-si preda proiectele. Dar aceasti concluzie nu s-a
limitat la testele de laborator. Cind studentii au fost chestionati cu privi-
re la alte aspecte ale vietii lor, a devenit evident ci descoperirea lui Bem
cu privire la sosetele murdare nu fusese o intimplare norocoasi. Tot felul
de obiceiuri bune erau date uitirii pe misuri ce, in timpul sesiunii, auto-
controlul studentilor pilea.

Nu mai ficeau exercitii fizice. Fumau mai mult. Beau atat de multa
cafea si atit de mult ceai, incit ingestia lor de cofeini se dubla. Scuza pen-
tru surplusul de cofeini era ci ii ajutid si studieze, dar, daci intr-adevir
studiau mai mult, ar fi fost de asteptat si bea mai putin alcool, ori acest
lucru nu se intimpla. Desi erau mai putine petreceri in timpul sesiunii,
studentii beau mai mult ca oricind. Isi abandonau alimentatia sinitoasi si
isi sporeau cu 50% consumul de alimente nesinitoase. $i nu pentru ci se
convinsesera brusc ci chipsurile sunt hrani pentru creier, ci pur si simplu
pentru ci, atunci cind se concentrau pe examene, incetau si-si mai faci
griji cu privire la alimentele nesidnitoase si la cele care ingrasi. De aseme-
nea, erau mai putin preocupati si dea telefoane, si spele vasele sau si faci
curat. Perioada de dinaintea examenului final venea cu declin la nivelul
fiecirui aspect de igieni care a fost studiat. Studentii deveneau mai putin
interesati si se spele pe dinti. Nu se mai spilau la fel de des pe pir si nu se
mai birbiereau la fel de regulat. $i, da, crestea numirul de sosete murda-
re si de alte haine nespilate.

Putea asta si reflecte o simpld schimbare practici, desi usor nesini-
toasd, a priorititilor? Economiseau tinerii orice clip pentru a putea studia
mai mult? Nu chiar. In timpul examenelor, studentii au raportat o tendinti
sporiti de a-si petrece timpul cu prietenii in loc si invete — mai exact opu-
sul a ceea ce ar fi fost de bun-simt si practic. Ba chiar unii au declarat ci
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obiceiurile lor de studiu deveneau si mai proaste in sesiune, ceea ce nu pu-
tea si reprezinte intentia lor. Trebuie ci se mobilizau mult mai puternic
pentru a se forta si studieze mai mult, dar, cu toate acestea, sfarseau prin
a studia mai putin. La fel, au raportat ci dormeau mai mult si ci obisnuiau
sd cheltuiascd bani in mod compulsiv. Iesirile la shopping nu prea au sens
in sesiune, dar studentii erau mai putin chibzuiti cu cheltuielile. De ase-
menea, erau mai morocinosi, mai iritabili §i mai inclinati spre furie si dis-
perare. Se poate si fi datvina pentru izbucnirile lor pe stresul din sesiune,
pentru cd e comuni impresia gresita ci stresul provoaci toate aceste tipuri
de emotii. Ceea ce face cu adevirat stresul este sd epuizeze vointa, fapt ce
duce la sciderea capacititii de control al acestor emotii.

Efectele epuizirii eului au fost demonstrate si mai precis recent, in
studiul cu beepere desfisurat in Germania, pe care l-am mentionat mai
devreme. Recurgind la beepere pentru a-i face pe oameni si-si puni in-
trebiri cu privire la dorintele lor pe tot parcursul zilei, Baumeister si co-
legii sdi au putut observa cati vointi se exercita in timp ce ziua isi urma
cursul. Bineinteles, cu cit se foloseau mai mult de vointi, cu atit era mai
probabil ca subiectii si se repeadd asupra urmitoarei ispite care le iesea in
cale. Cind se confruntau cu o noui dorinti ce genera un conflict interior
de genul ,Imi doresc, dar chiar nu ar trebui®, cedau mult mai repede daci
se feriserd deja mai devreme de alte tentatii, mai ales in cazul in care noua
tentatie apirea la scurtd vreme dupi cea anterioari.

Cind in cele din urmi cedau ispitei, adultii din Germania, la fel ca si
studentii americani, dideau vina probabil pe anumite defecte de caracter:
Pur si simplu nu am suficientd vointd. Dar, mai devreme peste zi sau mai
devreme in timpul semestrului, avuseseri suficientd vointi pentru a rezista
tentatiilor. Ce se intimplase cu ea? Oare chiar dispiruse cu totul? Poate,
dar mai existd o modalitate de a interpreta rezultatele cercetirii referitoare
la epuizarea eului. Poate ci oamenii nu rimaneau pur si simplu firi vointa.
Poate ci 0 acumulau, constient sau inconstient. Mark Muraven, unul din-
tre absolventii lui Baumeister, a preluat intrebarea privitoare la conserva-
rea vointei si a continuat s o studieze pini cind a devenit profesor titular
la Universitatea de Stat Albany din New York. Asa cum se obisnuia, el a
inceput cu o rundi de exercitii care si epuizeze vointa subiectilor. Apoi,
in timp ce-i pregitea pentru runda a doua, testindu-le perseverenta, i-a
avertizat cd mai tirziu va urma si o a treia rundi, cu mai multe sarcini de
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indeplinit. Reactia oamenilor a fost si o lase mai moale in runda a doua.
Constient sau inconstient, ei isi conservau energia pentru efortul final.

Apoi, in runda a doua a experimentului, Muraven a incercat o altd
variatie. Inainte de a testa perseverenta oamenilor, i-a informat ci, daci
se descurci bine, pot cistiga niste bani. Banii au ficut minuni. Oamenii
au gisit imediat resurse pentru a se descurca bine. Urmirind perseverenta
subiectilor, nu ti-ai fi putut da seama ci vointa le fusese epuizatd mai de-
vreme. Erau asemenea unor alergitori la maraton care isi regisesc puterile
dupi ce au intrezirit trofeul asteptindu-i la linia de sosire.

Dar si presupunem ci, dupi ce au ajuns la trofeu, alergitorii la mara-
ton sunt informati deodati ci linia de sosire se afld de fapt cu un kilometru
mai departe. Exact asta a ficut Muraven cu subiectii care au cistigat bani
pentru perseverenta lor in runda a doua. El a asteptat ca acestia sa-si inche-
ie performanta de varf pentru a-i informa ci incid nu au terminat — ci mai
urma o rundi de teste de perseverenti. Intrucat nu fuseseri avertizati din
timp, ei nu-si conservaseri energia, iar asta s-a oglindit in performantele
lor extrem de scizute. De fapt, cu cit se descurcaserd mai bine in runda a
doua, cu atit s-au descurcat mai prost in runda a treia. Acum erau ca niste
alergitori la maraton care si-au inceput turul final prea devreme si care erau
depisiti de toti ceilalti, in timp ce ei abia se mai tarau citre linia de sosire.

LECTII DE PE TEREN SI DIN LABORATOR

In ciuda transgresiunilor sale boeme, Amanda Palmer este cu adevi-
rat burghezi sub un aspect. Intreab-o despre vointi, iar ea-ti va rispunde
ci nu a avut-o niciodati in suficientd masura.

— Eu nu mi consider deloc o persoani disciplinati, spune ea.

Dar, daci faci presiuni asupra ei, va recunoaste ci cei sase ani in care
a pozat ca statuie vie i-au conferit tirie de caracter.

— Arta stradald m-a otelit, spune ea. Acele ore petrecute pe cutie
m-au invitat s rimén concentrati. Si fii un astfel de artist inseamni si
te legi de stalpul prezentului si si rimai concentrat. In mare parte, sunt
praf atunci cind vine vorba de planificare strategici pe termen lung, dar
cred cu tirie in valoarea morali a muncii si sunt genul de persoani foarte
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disciplinati daci trebuie si fac un singur lucru. Cand am doar un proiect
de care trebuie si mi ocup, mi pot concentra asupra lui ore intregi.

In mare parte, asta e si ceea ce au descoperit cercetitorii dupi ce au
studiat mii de oameni, atét in laborator, cit si in afara lui. Experimentele
au demonstrat cu consecventd doui lectii:

1. Aio cantitate finitd de vointi, care se epuizeazi pe misuri ce o folosesti.
2. Folosesti aceeasi vointd acumulati pentru toate tipurile de sarcini.

Ai putea crede ci ai o rezervi de autocontrol pentru munci, o alta pen-
tru a tine diete, o alta pentru a face exercitii fizice si o alta pentru a fi drigut
cu cei din familie. Insi experimentul cu ridichi a aritat ci doui activititi
firi absolut nicio legituri intre ele — si rezisti ciocolatei si si faci probleme
de geometrie — au tinut de aceeasi sursi de energie, iar acest fenomen a fost
demonstrat de fiecare data. Intre lucrurile intru totul diferite pe care le faci
in fiecare zi existd legituri ascunse. Folosesti aceeasi rezervi de vointa pen-
tru a face fati traficului frustrant, tentatiilor alimentare, colegilor enervanti,
sefilor exigenti, copiilor bosumflati. Faptul ci rezisti in fata desertului la
prinz te lasi cu mai putini vointi pentru a liuda groaznica tunsoare a sefului
tiu. Vechea poveste cu muncitorul frustrat care se duce acasi si-si bate céi-
nele merge mini in mani cu experimentele de epuizare a eului, chiar daci
in general muncitorii din ziua de azi nu sunt atat de rii cu animalele lor de
companie. E mai probabil si le spuni ceva de riu celorlalte persoane din casi.

Epuizarea eului iti afecteazi si pulsul. In experimentele de laborator,
atunci cand oamenii isi exercitd autocontrolul mental, pulsul lor devine
mai neregulat; invers, persoanele al ciror puls este relativ variabil par si
aibd mai multi energie interioari disponibild pentru autocontrol, cici ele
se descurcd mai bine la testele de laborator legate de perseverentid decat
persoanele cu puls stabil. Alte experimente au relevat faptul ci suferintele
fizice cronice ii lasd pe oameni cu un permanent minus de vointi, pentru
ci mintea lor e pur si simplu epuizati de lupta de a ignora durerea.

Putem impirti uzul vointei in patru categorii largi, incepind cu con-
trolul giandurilor. Uneori este o bitilie pierduti, indiferent daci e vorba de
a Incerca si ignori ceva serios (,A naibii patd, nu iese!“) sau daci nu poti
sd scapi de un gind obsesiv in urma a ceva ce ai auzit (,I got you, babe, I
got you, babe!“*). Dar poti invita si te concentrezi, in special atunci cind

* Refren al celebrei melodii omonime, cintate de Sonny si Cher. (N. trad.)

40



ai o motivatie puternici. Adesea, oamenii isi conservi vointa ciutind nu
cel mai complet sau cel mai bun rispuns, ci mai degraba o concluzie pre-
determinati. Pentru a avea o lume stabili, teologii si credinciosii filtreaza
lumea cu ajutorul principiilor nenegociabile ale propriei credinte. Cei mai
buni oameni din vinziri reusesc adesea dacd ajung si creadi in propriile
minciuni. Bancherii care au acordat imprumuturi firi o dobandi de aco-
perire s-au convins pe ei insisi cd nu era nicio problema s accepte ipotecile
unei categorii de persoane neverificate, reunite sub numele de ,firi veni-
turi, fird proprietiti“. Tiger Woods s-a autoconvins ci regulile monoga-
miei nu i se aplicd si lui — si cd distractiile celui mai faimos atlet din lume
vor trece cumva neobservate.

O alti categorie largi o reprezinti controlul emotiilor. Atunci cind
tine, specific, doar de starea de spirit, ea este numiti de psihologi reglarea
afectelor. De cele mai multe ori, ne striduim si scipam de stirile de spi-
rit rele si de gindurile neplicute, desi din cind in cind incercim si evi-
tim veselia (ca atunci cand ne pregitim pentru o inmorméntare sau cind
ne aflim in situatia de a da niste vesti proaste), iar citeodatd ne agitim de
senzatiile de furie (cind suntem in starea potrivita pentru a face o plange-
re). Controlul emotional este deosebit de dificil pentru ci in general nu-ti
poti influenta starea de spirit printr-un act de vointi. Poti si schimbi ceea
ce gindesti sau modul in care te comporti, dar nu te poti forta si fii feri-
cit. Poti fi politicos cu socrii tdi, dar nu poti si te bucuri la gandul sederii
lor la tine vreme de o luni. Pentru a evita tristetea si furia, oamenii se fo-
losesc de strategii indirecte, de pildd de incercarea de a se distrage de la
ele gindindu-se la altceva sau mergind la sald sau meditind. Se uiti la
emisiuni TV, consumi compulsiv ciocolati, dau o raiti pe la cumpirituri.

O a treia categorie e numiti adesea controlul impulsurilor, asta fiind
ceea ce majoritatea oamenilor asociazi cu vointa: capacitatea de a rezis-
ta unor tentatii ca alcoolul, tutunul, dulciurile si femeile. Strict vorbind,
»controlul impulsurilor” este o denumite gresitd. De fapt, nu prea iti poti
controla impulsurile. Chiar si cineva extraordinar de disciplinat ca Barack
Obama esueazi atunci cand incearci si evite impulsurile rizlete de a fuma
o tigard. Ce poate controla este modul in care reactioneazi: ignord impul-
sul, mestecd un Nicorette sau se strecoard afard pentru a trage cateva fu-
muri? (Conform Casei Albe, de reguld Obama a evitat si-si aprinda tigara,
dar au mai fost si scipiri.)
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In sfarsit, mai existi o categorie, pe care cercetitorii 0 numesc contro-
lul performantei: concentrarea energiei asupra sarcinii ce trebuie dusi la
indeplinire, gisirea combinatiei perfecte de vitezi si acurateje, manage-
mentul timpului si perseverenta atunci cind iti vine si renunti. In restul
cirtii, vom vorbi despre strategii de a-ti imbunititi performanta la servi-
ciu si acasi si vom trece in revisti tehnicile de imbunititire a autocontro-
lului in toate celelalte categorii — ginduri, emotii, impulsuri.

Dar, inainte de a trece la obiect, putem si-ti oferim o indrumare gene-
ricd, bazati pe studiile de epuizare a eului, respectiv pe abordarea Amandei
Palmer: Concentreazi-te pe cite un proiect pe rind. Daci iti stabilesti mai
mult de un obiectiv pentru a te autoperfectiona, s-ar putea si reusesti pen-
tru o vreme, apelind la resurse, dar asta nu ar face decit si te lase pe vii-
tor si mai epuizat, si mai inclinat spre greseli grave.

Atunci cind oamenii simt ci trebuie si faci o mare schimbare in viata
lor, eforturile le sunt subminate daci incearci si opereze si alte schim-
biri in acelasi timp. Cei care se striduiesc si se lase de fumat, de exem-
plu, au sanse maxime de reusitd daci nu-si schimbi si alte comportamente
in acelasi timp. Cei ce incearci si se lase de fumat si in acelasi timp s
se abtinid de la méincare sau si renunte la alcool tind s dea gres cu toate
trei — probabil pentru ci isi solicitd vointa cu prea multe cereri simultane.
De asemenea, cercetirile au aritat si ci oamenii care incearci si renunte
la bauturi au tendinta de a da gres in zilele in care isi solicitd autocontro-
lul si cu alte cereri, spre deosebire de zilele in care isi pot dedica intreaga
vointd pentru a-si limita consumul de alcool.

Mai presus de toate, nu-ti face o listd cu lucruri de rezolvat in noul an.
La fiecare inceput de an, pe 1 ianuarie, oamenii se dau jos din pat plini de
sperantid sau mahmuri, hotirati si minince mai putin, si facd mai mul-
te exercitii fizice, si cheltuiascd mai putini bani, si munceasci mai mult,
sd-si mentind casa mai curati §i, in mod miraculos, si isi facd mai mult
timp pentru cinele romantice si pentru lungi plimbiri pe plaja.

La 1 februarie, deja le e jeni si si se uite la listd. Dar, in loc si se la-
menteze pentru lipsa lor de vointi, ar trebui si dea vina pe vinovat: lis-
ta. Nimeni nu are suficienti vointd pentru a face fati acelei liste. Daci
ai de gind si incepi un nou program de exercitii fizice, nu incerca si-ti
revizuiesti finantele in acelasi timp. Daci e si ai nevoie de energie pen-
tru un nou loc de munci - s zicem, de pilda, presedintia Statelor Unite —,
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atunci probabil ci nu e chiar momentul ideal pentru a renunta dintr-oda-
ti la fumat. Pentru ci ai o singuri rezervi de vointi, diversele hotiriri lu-
ate de Anul Nou intri in competitie unele cu altele. De fiecare dati cind
incerci si urmezi una dintre ele, isi reduci capacitatea de a le indeplini pe
toate celelalte.

Un plan mai bun este acela de a lua o singuri hotirare si de a te tine de
ea. Suficient de dificil, desigur. Vor exista momente cind chiar si aceasti
singura hotirare ti se va pirea exagerati, dar poate ci vei putea persevera
gandindu-te la Amanda Palmer si la momentele cind sta, eroic, nemiscati
pe piedestalul sdu. Se poate ca Amanda si nu se considere o persoani dis-
ciplinati, dar a invitat ceva important despre fiintele umane, chiar si in
zilele cind era inconjurati de betivi limbuti si de ,admiratori.

— Stii, oamenii sunt capabili de chestii incredibile, spune ea. Daci te
hotiristi si nu te misti, atunci pur si simplu nu te misti.



De unde vine puterea vointei?

Poate ci ingestia de mancare cu continut ridicat de conservanti
si de zahdr ducela o oarecare modificare a personalitdtii

sau te face sd te comporti agresiv, nu stiu. Nu am de gand

sd susgin nicio clipd cd ar fi asa. Dar in domeniul psibiatriei
existd o opinie minoritard cum cd ar fi o oarecare legaturd.

Pledoaria finali a apiririi in procesul lui Dan White,
ucigasul al cirui gust pentru mancarea nesinitoasi a inspi-
rat termenul de ,apirare dulce®.

Am un SPM* groaznic, asa cd am luat-o putin razna.

Actrita Melanie Griffith, explicind de ce a deschis
actiunea de divort impotriva lui Don Johnson,
doar pentru a o retrage imediat dupi aceea.

Daci vointa nu e doar o metafori, daci existd o putere la baza acestei
virtuti, de unde vine aceasta? Rispunsul a iesit la iveala din intdmplare, in
urma unui experiment esuat, inspirat de Mardi Gras si de alte carnavaluri
care au loc in ajunul Postului Pastelui. Mardi Gras inseamni Martea cea
Grasi, ziua de dinainte de Miercurea Cenusii, cind oamenii se pregitesc
pentru o perioadi de post si de sacrificiu de sine, dand curs fira rusine
dorintelor lor. In anumite locuri se numeste Ziua Clatitelor si incepe la bi-
serici cu cite un mic dejun cu tot felul de clitite. Brutarii cinstesc aceasti
ocazie pregitind tot felul de specialititi — numele bunititilor variazi de la
o culturi la alta, dar retetele presupun in general cantititi pantagruelice de
zahir, oud, fiini, unt si unturi. Toatd aceastd abundenti e doar inceputul.

* Sindromul premenstrual. (V. frad.)
44



De la Venetia la New Orleans si Rio de Janeiro, chefliii trec la vicii tot
mai interesante, uneori la addpostul mistilor traditionale, insi adesea doar
de formi. Este singura zi in care te poti plimba pe strizi avind pe cap doar
un sirag de mirgele si nimic altceva, defiland cu méndrie in aclamatiile
betivanilor. Pierderea autocontrolului devine o virtute. In Mexic, barbatilor
casitoriti li se di o zi liberd de la obligatiile lor, numiti El Dia del Marido
Oprimido — Ziua Birbatului Oprimat. In ajunul Postului Pastelui, chiar
si anglo-saxonii severi si bisericosi sunt intr-o dispozitie iertitoare. Ei nu-
mesc asta Martea Spovedaniei, de la verbul a se spovedi, care inseamni ,a
primi iertarea pentru picate®.

Din punct de vedere teologic, lucrurile sunt mai degraba ambigue. De
ce ar incuraja clerul depravarea publicd odati cu iertarea preconfirmati a
picatelor? De ce si fie rasplitit un picat premeditat? De ce un zeu milos
si binevoitor ar incuraja atitia muritori deja obezi si se indoape cu tot fe-
lul de aluaturi bine rumenite in ulei incins?

Pentru psihologi insi, toate astea au o anumiti logici: relaxdndu-se
inainte de post, poate ci oamenii pot aduna vointa necesard pentru a re-
zista pe parcursul siptimanilor in care isi refuzi pliceri. Teoria Mardi
Gras, aga cum e ea cunoscutd, nu a fost niciodati atit de rispanditi prin-
tre oamenii de stiinta ca printre consumatorii de clitite cu pene de piun in
cap, dar se pare ci a meritat un experiment. In locul unui mic dejun spe-
cific pentru Martea cea Grasi, bucitarii din laboratorul lui Baumeister au
incropit niste milkshake-uri cu inghetatd, dense si apetisante, pentru un
grup de subiecti care se odihneau intre doui teste de laborator ce le soli-
citau vointa. Intre timp, subiectilor mai putin norocosi din alte grupuri li
s-a cerut si-si petreacd pauza citind reviste plicticoase si vechi sau bind
un pahar mare cu un amestec firi gust de lactate degresate, apreciat drept
si mai putin plicut decit revistele vechi.

Exact asa cum preconiza teoria Mardi Gras, se pare ci inghetata le-a
intirit oamenilor vointa, ajutindu-i si se descurce mai bine decit era de
asteptat la testele care au urmat. Fortificati de milkshake, ei au avut mai
mult autocontrol decit subiectii nenorocosi care au citit reviste vechi. Pina
aici, toate bune si frumoase, dar s-a dovedit ci bautura lactati firi gust a
avut acelasi efect, ceea ce insemna cd acumularea de vointi nu avusese ne-
voie de o fericitd autoingiduinti. Se pare ci teoria Mardi Gras era gresita.
Pe langi faptul ci elimina dramatic scuza pentru umplerea strizilor din
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New Orleans, rezultatul a fost de-a dreptul stanjenitor. Matthew Gailliot,
absolventul care condusese studiul, stitea intunecat si cu privirea in pi-
mint in timp ce-i vorbea lui Baumeister despre fiasco.

Baumeister a incercat si-si pistreze optimismul. Poate ci studiul nuera
un esec. Ceva tot se intdmplase. Reusiseri si elimine efectul de epuizare a
eului. Problema era ci reugiseri prea bine. Chiar §i milkshake-ul firi gust
isi ficuse treaba, dar cum oare? Cercetitorii au inceput si aibi in vedere
o altd posibili explicatie pentru cresterea nivelului de autocontrol. Daci
vointa nu tinea de plicere, putea fi oare legati de calorii?

La inceput, ideea a parut cam nebuneasci. De ce consumul unui ames-
tec de lactate degresate imbunitifea performantele la testele de laborator?
Zeci de ani, psihologii studiaserd performantele la testele mentale fari
sd-si faci griji ci acestea ar putea fi afectate de un pahar cu lapte. Le pla-
cea si se gindeascd la mintea umani ca la un computer, concentrindu-se
pe modul in care aceasta procesa informatia. In dorinta lor nestaviliti de
a schita echivalentul uman pentru cipurile si circuitele unui computer, cei
mai multi dintre psihologi au neglijat o parte mundani, dar esentiali a
aparaturii: cablul de alimentare.

Plicile cu cipuri si circuite sunt inutile firid o sursi de energie. La
fel si creierul. A fost nevoie de ceva vreme pini cdnd psihologii si-au
dat seama de asta, iar intelegerea acestui fapt nu a venit de la sistemele
computationale, ci din biologie. Transformarea psihologiei pe baza idei-
lor provenite din biologie a fost una dintre marile realiziri ale sfarsitului
de secol XX. Unii cercetitori au descoperit ci genele au efecte importan-
te asupra personalititii si a inteligentei. Altii au inceput si arate ¢ modul
sexual si romantic de comportament se conformeazi previziunilor teori-
ei evolutioniste §i au comparat aspecte ale comportamentului mai mul-
tor specii de animale. Cercetitorii din neurologie au inceput si traseze o
schiti a proceselor cerebrale. Altii au descoperit modul in care hormonii
ne influenteazi comportamentul. Psihologilor li s-a reamintit iar si iar ci
mintea umani trdieste intr-un corp biologic.

Acest nou accent pus pe biologie a ficut ca experimentele cu milk-
shake-uri si fie reconsiderate de mai multe ori inainte de a li se revoca re-
zultatele. Inainte de a arunca acel amestec de lactate degresate, s-au gindit
ei, poate ci ar trebui s arunce o privire si la ingrediente si si inceapi si
acorde atentie povestilor unor oameni ca Jim Turner.
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COMBUSTIBIL PENTRU CREIER

Actorul de comedie Jim Turner a interpretat zeci de roluri in filme si
in seriale, de exemplu rolul fotbalistului celebru devenit agent sportiv in
serialul HBO Ar/iss, insd cea mai impresionantd interpretare i-a rezervat-o
sotiei lui. S-a intimplat in noaptea in care a visat ci era responsabil pen-
tru indreptarea tuturor relelor din lume. O indatorire obositoare chiar si
in vis, insd apoi a descoperit teleportarea. Putea cilitori oriunde. Tot ce
avea de ficut era si se gandeascd la un loc anume si, ca prin farmec, se afla
deja acolo. S-a dus la vechea sa casi din Iowa, la New York, in Grecia, ba
chiar si pe Luni. Cénd s-a trezit, era convins ci inci poseda aceastd pute-
re. Generos, a incercat si o invete i pe sotia lui, strigand la ea fird ince-
tare: ,I'e gindesti, te duci acolo si esti acolo!

Sotia lui avea ins3 un plan mai bun. Stiind ci el suferd de diabet, a in-
cercat si-i dea de biut niste suc de fructe. El era inci atit de innebunit,
incat si-a vdrsat sucul pe fati, s-a ridicat din pat, iar apoi si-a demonstrat
puterile ficind o tumbi prin aer si aterizind inapoi in pat. In cele din urmsi,
spre linistea sotiei, sucul si-a ficut efectul, iar Jim s-a calmat - sau cel putin
asa i s-a pirut ei: ci frenezia nebuni se potolise. Ins3, de fapt, el nu fuse-
se calmat, ba din contri: zahirul din suc {i ddduse un surplus de energie.

Mai exact, energia din suc fusese transformati in glucozi, o glucidi
simplj, extrasi de organism din toate tipurile de alimente, nu doar din cele
dulci. Glucoza rezultatd in urma digestiei intri in fuxul sanguin §i este ris-
pinditi peste tot in corp. Deloc surprinzitor, mugschii au nevoie de mul-
td glucozi, la fel ca si inima i ficatul. Sistemul imunitar foloseste glucoza
in cantititi mari, dar numai sporadic. Cind esti relativ sinitos, sistemul
tdu imunitar are nevoie de o cantitate relativ mici de glucoza. Dar atunci
cind organismul se lupti cu o riceald, s-ar putea si consume foarte multa.
De aceea oamenii bolnavi dorm atat de mult: organismul isi foloseste toa-
td energia de care dispune pentru a se lupta cu boala si nu-i mai riméne
prea multd pentru a face exercitii fizice, pentru a face dragoste sau pentru
a se certa. Tot aga, nu prea poate gandi, proces care necesitd multi glucozi
in fluxul sanguin. Glucoza in sine nu ajunge la creier, dar e transformati
in neurotransmititori — substantele chimice folosite de celulele cerebrale
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pentru a transmite semnale. Daci rimai fird neurotransmititori, incetezi
si mai gindesti.

Legitura dintre glucozi si autocontrol a fost subliniati in studii des-
pre persoane cu hipoglicemie — tendinta de a avea un nivel scizut de glu-
cide in singe. Cercetitorii au observat ci era mai probabil ca persoanele
hipoglicemice si aibid probleme de concentrare si si le fie mai greu si-si
controleze emotiile negative atunci cind erau provocate decit o persoani
obisnuita. In general, manifestau tendinta de a fi mai anxioase si mai putin
vesele decit media. De asemenea, s-a constatat cd hipoglicemia predomi-
ni de obicei in cazul criminalilor si al altor persoane violente, iar anumiti
avocati creativi s-au prezentat la tribunal cu cercetiri despre nivelul sca-
zut de glucozi din singe.

Problema a devenit de notorietate in 1979, in timpul procesului lui Dan
White, care asasinase doi oficiali din San Francisco, pe primarul George
Moscone si pe Harvey Milk, membru in comisia de supervizare si cel mai
proeminent politician homosexual declarat din America. Atunci cind un
psihiatru, martor al apiririi, a vorbit despre consumul de dulciuri si de alte
alimente nesinitoase al lui White in ziua de dinaintea crimei, jurnalistii
l-au luat pe medic in rds pentru incercarea de a justifica o ,apirare dulce®.
De fapt, apirarea nu se baza pe argumentul ci dulciurile il transformase-
ri pe White intr-un criminal, provocindu-i o crestere rapidi a nivelului
de glucozi, urmati de o scidere la fel de rapidi. Avocatii sii au sustinut
cd meritd si fim blanzi cu el pentru ci suferea de ,incapacitare®, din cauza
depresiei severe, si au prezentat consumul acestuia de alimente nesinitoa-
se (impreuni cu alte schimbiri ale obiceiurilor) drept dovadi a depresiei
sale, nu drept cauzi a acesteia. Iar cind White a primit o sentinti relativ
usoard, impresia generali a fost ci ,apirarea dulce® a functionat si opinia
publici s-a simtit pe drept ofensati.

Si alti avocati au sustinut, cu un succes limitat, ci ar trebui si se tini
cont de problemele de glicemie ale clientilor lor. Oricare ar fi meritele ju-
ridice sau morale ale acestor pledoarii, existd cu siguranta date stiintifice
care aratd legitura dintre nivelul glicemiei si comportamentul criminal. Un
studiu a identificat niveluri de glucozi sub medie la 90% dintre delincventii
juvenili retinuti in ultima vreme. Alte studii au aritat cd este mai pro-
babil si fie condamnate persoane hipoglicemice pentru o largi varieta-
te de infractiuni: incilcarea regulilor de circulatie, profaniri, furturi din
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magazine, distrugere de bunuri, exhibitionism, masturbare in public, de-
lapidare, incendiere, violentd domestici si violentarea copiilor.

Intr-un studiu impresionant, cercetitorii din Finlanda au mers in inchi-
sori pentru a misura toleranta la glucozi a condamnatilor care urmau si fie
eliberati. Apoi, au tinut evidenta celor care aveau si comiti noi infractiuni.
Desigur, existi mai multi factori care decid daci un fost puscirias revi-
ne sau nu pe calea cea dreapti: anturajul, partenerul de viati, perspecti-
vele de angajare, consumul de droguri. Cu toate acestea, tinind cont doar
de rezultatele de la testul de glucozi, cercetitorii au reusit si prevadi cu
o acuratete de peste 80% care dintre condamnati vor continua si comitd
infractiuni violente. Se pare ci acesti oameni aveau mai putin autocontrol
din cauza unui dezechilibru al tolerantei la glucozi, o afectiune care face
ca organismul si nu reuseasci si transforme alimentele in energie utiliza-
bili. Mancarea se transformi in glucozi, dar glucoza din fluxul sanguin
nu se mai absoarbe in timp ce circuld. Rezultatul este adesea un surplus de
glucozi in singe, ceea ce s-ar putea si sune bine, dar, de fapt, e ca §i cum
ai avea o grimadi de lemne pentru foc si niciun chibrit. Glucoza rimane
acolo neutilizati, in loc si fie transformati in urma activititii creierului
si a muschilor. Daci excesul de glucozi atinge un nivel ridicat, afectiunea
este etichetatid ca diabet.

Majoritatea diabeticilor nu sunt criminali, bineinteles. Cei mai multi
se mentin pe ei insisi si nivelurile lor de glucoza sub control, automonito-
rizindu-se si recurgind, la nevoie, la insulini. Asemenea lui Jim Turner,
unul dintre rarii actori care duc o viatd buni la Hollywood, ei pot avea
succes in cele mai dificile intreprinderi, dar se confrunti cu probleme pes-
te medie, mai ales daci nu se automonitorizeazi cu atentie. Cercetitorii
care au analizat personalitatea au descoperit ci diabeticii tind si fie mai
impulsivi si sd aibd temperamente mai explozive decat alte persoane de
aceeasi virstd. Este mai probabil ca ei si se lase distrasi atunci cind de-
pun efort pentru indeplinirea unei sarcini care le cere timp. Au mai multe
probleme cu consumul abuziv de alcool, cu anxietatea si depresia. In spi-
tale si in alte institutii, diabeticii au mai multe accese de furie decat alti
pacienti. In viata de zi cu zi, situatiile stresante par si fie mai greu supor-
tate de ei. Pentru a face fati stresului, e nevoie de obicei de autocontrol,
iar acest lucru se videste a fi dificil dacd organismul nu-i oferi creierului
suficient combustibil.
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Jim Turner se confrunti direct — si amuzant — cu problemele sale de
autocontrol: intr-un spectacol intitulat Diabetul: Lupta mea cu Jim Turner,
Jim evocd momente precum cearta cu fiul siu adolescent, la capitul cireia
el, aparentul adult, a sfarsit prin a se enerva la culme, a iesit afari si a lovit
atit de tare in magina familiei, incat i-a indoit acesteia tabla.

— Se intimpla de multe ori, spune Turner, ca fiul meu si-si dea sea-
ma ci eu nu mi pot controla si atunci trebuie si mi forteze si beau niste
suc, speriat cd nu mai sunt eu.

Turner nu se foloseste de vreo varianti a ,apiririi dulci® pentru a jus-
tifica tabla indoitd a masinii si nici nu se autocompitimeste. In mare, el isi
tine diabetul sub control §i spune ci boala nu a reusit si-1 opreasci si fie
fericit si si-si implineascd visele (cu exceptia celui cu teleportarea). Dar in
acelasi timp admite consecintele emotionale ale glucozei.

— Suntatitea momente de legituri pe care le-am ratat, spune el, cind
nu eram la dispozitia fiului meu pentru ci eram prea ocupat si rezolv vreun
acces hipoglicemic §i prea coplesit in incercarea de a-mi da seama de ceea
ce se petrece. Este singura dezamigire pe care mi-o aduce aceasti boali.

Ce se intimpla mai exact cu Turner in acele momente? Dintr-o sim-
pld anecdoti nu poti trage concluzii definitive, asa cum n-o poti face nici
micar din studii extinse, care documenteazi probleme peste medie lega-
te de autocontrol la persoanele diabetice si la alte grupuri. Corelatia nu
inseamni cauzalitate. In stiintele sociale, concluziile ferme sunt admise
numai atunci cind cercetitorii recurg la experimente cu persoane alese ale-
atoriu, in diverse etape de tratament, astfel incit diferentele individuale sa
fie excluse. Unii vin la experiment mai veseli decat altii — sau mai agre-
sivi, mai preocupati, mai neatenti. Nu se poate garanta faptul ci o persoa-
ni medie implicatd intr-o situatie experimentali este la fel cu o persoani
medie dintr-o alti situatie experimentald decat daci se tine cont de legea
mediilor. Atunci cind cercetitorii aleg aleatoriu persoanele din grupuri-
le de tratament si din cele de control, diferentele tind si se uniformizeze.

De exemplu, daci se doreste testarea efectelor glucozei asupra agresi-
unii, trebuie si se tind cont cd unele persoane sunt deja agresive, in timp
ce altele sunt linistite §i agreabile. Pentru a dovedi ci glucoza este cea care
a provocat agresivitatea, va fi nevoie de un numir egal de persoane agresi-
ve in conditii de glucozi si de nonglucozi, ca si de un numair egal de per-
soane linistite. De reguli, selectiile aleatorii fac asta destul de bine. Dupi
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ce s-au obtinut grupurile reprezentative, se poate vedea cum sunt afectate
persoanele din interiorul lor de tratamente.

Nutritionistii recurg la aceastd metodi in experimentele alimentare de
la scolile primare. Tuturor copiilor dintr-o clasi li se cere si nu ia micul de-
jun intr-o anumiti dimineatd, iar apoi, aleatoriu, unei jumaititi dintre ei i
se oferd, la scoald, un bun mic dejun. Ceilalti nu primesc nimic. In prima
parte a diminetii, copiii care au primit micul dejun au invitat mai bine si
au fost mai cuminti (dupi aprecierile observatorilor care nu stiau care co-
pii au méncat i care nu). Apoi, dupi ce tuturor elevilor li se oferea o gus-
tare sinitoasi, diferentele dispareau ca prin farmec.

Ingredientul magic a fost izolat in alte experimente prin misurarea
nivelului de glucozi al subiectilor inainte §i dupi efectuarea unor sarcini
simple, precum urmirirea unui filmulet cu serii de cuvinte ce apireau i
dispireau in partea de jos a ecranului. Unora li s-a spus si ignore cuvin-
tele; altii erau liberi si se relaxeze §i si se uite la ce anume doreau. Apoi,
nivelurile de glucozi au fost din nou misurate §i s-a constatat o mare
diferenti: nivelul a rimas constant la privitorii relaxati, dar a scizut sem-
nificativ la cei cirora li se ceruse si evite cuvintele. Acest exercitiu aparent
usor de autocontrol a fost asociat cu o reducere masivi a glucozei, com-
bustibilul cerebral.

Pentru stabilirea cauzei i a efectului, cercetitorii au incercat, intr-o
serie de experimente, si realimenteze creierul cu o limonadi cu zahir §i
cu una cu indulcitori. Gustul puternic de limaie i-a ficut consumatori si
nu isi dea seama prea ugor care limonadi era cu zahir §i care cu indulci-
tori. Zahirul a ficut ca glicemia subiectilor si creasci rapid (desi nu pen-
tru multd vreme, aga cd experimentatorii s-au vizut nevoiti si treaci la
subiect destul de repede). Indulcitorii nu au oferit niciun fel de glucozi si,
de fapt, niciun fel de nutriment.

Efectelelimonadei au reiesit clar intr-un studiu despre agresiune printre
persoanele care joaci jocuri video. La inceput, jocul pirea rezonabil, dar a
devenit curind extrem de tensionat. Pe misuri ce inainta, toatd lumea de-
venea iritatd, insi cei care au primit o bauturi cu zahir au reusit sa bombi-
neascd in barba lor si si continue si joace. Ceilalti au inceput si injure cu
voce tare si sd loveasci in calculator. Iar cind, conform scenariului, experi-
mentatorul a ficut o remarci insultitoare cu privire la performanta lor, per-
soanele cu un nivel scizut de glucozi au fost mai predispuse si se enerveze.
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Zero glucozi, zero vointi; tiparul s-a repetat, pe misuri ce cercetitorii
au testat mai multe persoane in mai multe situatii. Au testat chiar si ciini.
Desi autocontrolul este o trasitura distinctiv umand, in sensul ci l-am dez-
voltat intens in procesul nostru de transformare in animalele culturale care
suntem, el nu apartine doar speciei noastre. $i alte animale sociale au nevoie
de un anumit dram de autocontrol pentru a se intelege intre ele. Iar cainii,
pentru ci triiesc alituri de oameni, invati de cele mai multe ori si-si alinieze
comportamentul la ceea ce probabil ¢ pentru ei inseamna niste reguli absur-
de si arbitrare — de pildi la interdictia de a adulmeca prohaburile oaspetilor.

Imitind studiile pe cameni, experimentatorii au epuizat vointa unui grup
de caini punindu-i pe stipanii acestora si le comande ,Sezi“si ,Culcat® timp
de zece minute. Ciinii din grupul de control au fost pur si simplu lisati, timp
de zece minute, singuri in custi, unde nu aveau altceva de facut decat si stea,
deci nu erau nevoiti si-si exercite in vreun fel autocontrolul. Apoi tuturor
cainilor li s-a dat o jucirie familiard, cu un carnicior induntru. Toti ciinii
se jucaserd si inainte cu aceastd jucirie si reusiserd si extragi premiul din ea,
dar, pentru experiment, juciria a fost modificati astfel incit carniciorul si
nu poati fiscos. Grupul de control a petrecut mai multe minute incercind si
extragd cirniciorul, in timp ce ciinii care trebuiseri si asculte de comenzi au
renuntat in mai putin de un minut. Era cunoscutul efect de epuizare a eului,
dupi cum si remediul pentru ciini s-a dovedit a fi la fel de familiar. Intr-un
studiu ulterior, cind ciinilor li s-au dat diverse bauturi, cele cu zahir au re-
ficut vointa ciinilor care au ascultat de comenzi. Regenerati, acestia au per-
severat cu juciria la fel de mult ca si céinii care stituserd in custi. Asa cum
era de asteptat, bautura cu indulcitori nu a avut niciun efect.

In ciuda acestor rezultate, comunitatea tot mai mare de cercetitori din
domeniul neurologiei continui si manifeste anumite retineri cu privire la
legitura regeneririi cu glucoza. Unii sceptici au afirmat ci, de fapt, con-
sumul general de energie al creierului rimane neschimbat indiferent de ac-
tivitatea desfasuratd, afirmatie care nu se potriveste prea bine cu notiunea
de lipsi de energie. Dintre sceptici face parte si Todd Heatherton, care a
lucrat la inceputul carierei sale cu Baumeister si in cele din urmi a ajuns la
Dartmouth, unde a devenit un pionier in asa-numita neurostiinta Studiul
legaturilor dintre procesele cerebrale si comportamentul social. El credea in epu-
izarea eului, dar rezultatele legate de glucozi pur si simplu nu pireau si
confirme aceasti convingere.

52



Heatherton s-a hotirit asupra unui test ambitios. El si colegii sii au re-
crutat persoane care tineau regim si le-au misurat reactiile la niste fotogra-
fii cu alimente. Apoi, subiectilor li s-a indus epuizarea eului, cerindu-li-se
tuturor si se abtini de la a ride in timpul unui filmulet amuzant. Dupi
asta, cercetitorii au testat din nou modul de a reactiona al creierului lor la
fotografiile cu alimente (comparativ cu reactia la alte fotografii, din care
alimentele lipseau). O lucrare anterioari a lui Heatherton si Kate Demos
dovedise ci aceste fotografii genereazi reactii variate in locuri esentiale
din creier, cum ar fi nucleus accumbens si amigdala. Aceleasi reactii au fost
prezente si de data asta. La persoanele care tineau regim, epuizarea a dus
la o intensificare a activititii din nucleus accumbens, respectiv la sciderea
activititii amigdalei. Schimbarea esentiali din cadrul acestui experiment a
fost legata de glucoza. Unii au baut limonada indulcita cu zahir, ceea ce a
ficut ca glucoza si invadeze fluxul sanguin si, teoretic, si ajungi si la creier.

Pitimas, Heatherton si-a anuntat rezultatele in timpul discursu-
lui sdu de acceptare a presedintiei Societitii de Psihologie Sociali si a
Personalititii, cea mai mare asociatie de psihologie sociali din lume. In
discursul sdu prezidential de la intilnirea anuali tinuti la San Antonio in
2011, Heatherton a declarat ci glucoza inverseazi schimbirile cerebrale
cauzate de epuizare — o descoperire care, spuse el, il surprinsese deosebit
de mult. (Baumeister, aflat in public pentru a urmiri cum protejatul siu
isi savureazd momentul de glorie ca presedinte, si-a amintit de propria-i
surprizi la descoperirea pentru prima dati in laborator a legiturii cu glu-
coza). Rezultatele lui Heatherton au ficut mult mai mult decit si ofere o
confirmare suplimentari a faptului ci glucoza este o parte vitali a vointei.
Ele au ajutat la rezolvarea problemei legate de modul in care glucoza poate
avea efect fard afectarea schimbirilor globale la nivelul energiei totale folo-
site de creier. Se pare ci epuizarea eului determini modificarea activititii
cerebrale dintr-o parte a creierului in alta. Creierul tiu nu se opreste din
activitate atunci cind nivelul de glucozi este scizut, ci doar inceteazi si
mai faci anumite lucruri si incepe si faci altele. Asta poate ajuta la expli-
carea motivelor pentru care oamenii epuizati simt totul mai intens decit
in mod obisnuit: anumite pirti ale creierului incep si functioneze intens,
in timp ce altele o lasd mai moale.

Pe misuri ce organismul se foloseste de glucozi pentru autocontrol, ince-
pe si ti se facd poftd si minénci ceva dulce — ceea ce e o veste proastd pentru
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cei care sperau si se foloseascd de autocontrol pentru a evita dulciurile. Cand
oamenilor li se solicitd mai mult autocontrol in viata de zi cu zi, creste si ne-
voia lor de dulciuri. Nu e simpla chestiune de a pofti mai intens la méncare in
general — se pare ci oamenilor le e pofti in special de dulciuri. In laborator,
studentii care tocmai indepliniserd o sarcinid de autocontrol au méncat mai
multe gustiri dulci, dar nu si altele (sirate). Se pare ci fie si numai faptul ci se
asteapti si-si exercite autocontrolul ii face pe oameni si aibi pofti de dulciuri.

Aceste rezultate nu reprezinti o ratiune de baza pentru ca toati lumea,
inclusiv cdinii, si primeasci chestii dulci in afara laboratorului. Organismul
poate avea pofti de dulciuri deoarece ele reprezinti modalitatea cea mai
rapidi de a obtine energie, dar alimentele cu nivel scizut de glucide si bo-
gate in proteine, ca si alte substante nutritive sunt la fel de bune (chiar
daci mai lente in a oferi energie). Cu toate acestea, descoperirea efectului
glucozei ne indicd anumite tehnici utile de autocontrol. De asemenea, ne
oferi solutia la un mister ce dureazi de mult: de ce e ciocolata atit de atri-
gitoare in anumite perioade ale lunii?

DEMONI INTERIORI

Orice ai crede despre talentul actoricesc al lui Jennifer Love Hewitt,
trebuie si-i recunosti acesteia originalitatea atunci cind s-a vizut distribu-
itd in noua versiune a filmului The Devi! and Daniel Webster (Cel mai scurt
drum spre fericire). Urma si fie cap de afis alituri de Anthony Hopkins si
Alec Baldwin — o provocare care ar fi intimidat orice tiniri actritd —si, in
plus, era si provocarea de a-1 interpreta pe Diavol. Daci scopul, asa cum
spun profesorii de teatru, este si ,te viri in pielea personajului®, atunci un
demon iti pune mai multe probleme decat, si spunem, un ofiter de politie.
Nu poti face cercetare de teren plimbandu-te intr-o masini de politie cu
Satana. Insa Hewitt a venit cu o metoda alternativi de pregitire pentru rol.

— Am inceput si fiu tot mai atentd la mine insdmi i la felul cum ma
simteam atunci cind eram in SPM, spune ea. Asta a fost baza de la care
am pornit in interpretarea lui Satan.

Daci acest lucru te uimeste, oferind o perspectivi extrem de intuneca-
td asupra sindromului premenstrual, inseamni ci nu ai petrecut prea mult
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timp pe PMSCentral.com si pe alte site-uri unde femeile vorbesc despre
remedii si isi impartisesc experiente. Ele zic in glumi ci SPM inseam-
ni Schimbiri Psihotice de Magnitudine sau, mai simplu, S-ar Potrivi o
Mitralierd. Sau spun povesti autentice, asemenea celei de mai jos:

,Imi strici o mare partea a vietii. Am ochii umflati, nu pot gindi,
iau decizii proaste, am iesiri emotionale urite, sunt irationald, fac cum-
pirituri pe care apoi trebuie si le returnez, cheltuiesc peste miasuri, imi
dau demisia, sunt extrem de obositi si de capricioasi, pling, sunt foarte
sensibild emotional, am dureri in tot corpul, probleme cu nervii, mi uit

in gol, am sentimentul acela ci nu sunt aici.

SPM-ul a fost invinuit pentru orice, de la nevoia compulsivi de a mén-
ca ciocolati la crimi. Cand Marg Helgenberger, actriti in serialul de tele-
viziune CS1, a fost fotografiati, la decernarea unor premii, cu parul vopsit
intr-o culoare ciudati, ea a venit cu explicatia:

— Aceasti nuanti se numeste ,roz SPM* Eram in plin SPM in ziua
aia. Eram nebuni! Ce-o fi fost in capul meu? Chiar credeam ci o si mi
lase si filmez CSI cu pirul roz?

Tot cuvantul nebund 1-a folosit si Melanie Griffith atunci cind a recu-
noscut cd SPM-ul a ménat-o si intenteze actiune de divort, pentru ca apoi
s se rizgindeasci brusc, in timp ce agentul ei a preferat si foloseasci ter-
meni clinici, numindu-i gestul ,0 actiune impulsivi, care a apirut intr-un
moment de frustrare si furie“. La nesfarsit, femeile descriu felul cum sunt
misterios coplesite de impulsuri care li se par ciudat de striine.

Aceste schimbiri obscure ale stirii de spirit i-au indus in eroare si pe
oamenii de stiintd. Psihologilor evolutionisti li se pare foarte contrapro-
ductiv ca femeile, in anii fertili, sd nu reuseasci si se inteleagi cu persoa-
nele din jur. Nu este empatia o abilitate esentiald in cresterea copiilor?
Nu este ea utild pentru a mentine relatii bune cu un partener care asigu-
rd sprijinul necesar cresterii copilului? Unii cercetitori, observind ci o
femeie ajunge la faza premenstruali a ciclului doar daci nu a rimas in-
sdrcinatid in timpul fazei ovulatorii anterioare, au speculat ci selectia na-
turali le-a favorizat pe cele care au fost nemultumite de barbatii infertili,
simtindu-se astfel libere si caute un alt partener. Aceasti ipotezd mer-
ge mini in méni cu o altid denumire pe care o dau femeile SPM-ului:
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Salvarea de Pacostea Masculini. Insi nu reiese clar ci beneficiile evolu-
tive ar fi depisit costurile sau cd asemenea presiuni de selectie ar fi avut
loc in timpuri imemoriale. Pentru strimosii nostri vinitori, probabil ci
SPM-ul era o problemi mai mic3, pentru cid femeile isi petreceau mare
parte a vietii fie insidrcinate, fie aliptind.

Oricum ar fj, in prezent existd o explicatie fiziologici solidd pentru
SPM si aceasta nu implicd nu stiu ce misterioase impulsuri striine. In
timpul perioadei premenstruale a ciclului, numiti faza luteald, organis-
mul femeii incepe si directioneze o mare cantitate de energie citre ovare
si citre alte activititi legate de acestea, precum producerea unor cantititi
suplimentare de hormoni feminini. Pe masuri ce tot mai multi energie si
glucozi sunt atrase citre sistemul de reproducere, riméin tot mai putine
pentru restul organismului, care rispunde prin a cere mai mult combus-
tibil. Ciocolata si celelalte dulciuri devin imediat atrigitoare, pentru ci
oferi rapid glucozi, dar orice fel de aliment poate fi de ajutor, motiv pen-
tru care femeile declari ci le creste pofta de miéncare si ci au tendinta de
a consuma mai mult. Un studiu a aritat ci, in aceastd perioadi, o feme-
ie obisnuitd ingereazi la masa de prinz circa 810 calorii, cu 170 de calorii
mai mult decit la masa de prinz din restul lunii.

Dar, chiar si asa, cele mai multe femei nu ingereazi suficiente calo-
rii. Femeia tipici dintr-o societate moderni precum cea americani, care
pune accentul pe siluetd, nu consumi suficiente alimente in plus pentru
a-si asigura necesarul sporit de glucozi pe parcursul acestor cateva zile
din luni. Iar cand nu exista suficienta energie, organismul trebuie si o
rationalizeze — si pentru ci sistemul de reproducere are prioritate, rimane
mai putind glucozi pentru vointd. Ca reguld generali, spre deosebire de
barbati, este mai putin probabil ca femeile si sufere de lipsa autocontrolu-
lui, dar problemele lor de autocontrol se acutizeazi in timpul fazei luteale,
asa cum au aritat in mod repetat diverse studii.

In timpul acestei faze, femeile cheltuiesc mai multi bani si cum-
pird compulsiv mai mult decat in restul timpului. Fumeazi mai multe
tigdri. Beau mai mult alcool, dar nu pentru ci li se par mai bune bauturi-
le. Cresterea consumului de alcool este probabild mai ales in cazul feme-
ilor care au probleme cu biutura sau posedi un istoric familial ce implicd
alcoolismul. In timpul fazei luteale, femeile sunt mai predispuse si bea
compulsiv sau si faci abuz de cocaini si de alte droguri. SPM-ul nu este o
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chestiune legati de o anumiti problemi de comportament care apare din
senin. In schimb, autocontrolul pare ci a fost lisat acasi, fapt ce duce la
acutizarea a tot felul de probleme.

Singurul drog folosit mai rar este marijuana, iar aceasti exceptie e edi-
ficatoare. Spre deosebire de cocaini, marijuana nu este un drog al esca-
pismului sau al euforiei. Marijuana doar intensifici ceea ce simti deja. In
SPM te simti rdu, iar un drog care si intensifice aceastd senzatie nu este
deloc atragitor. Mai mult, marijuana nu are drept efect acelasi tip de pofti
adictivd precum nicotina, alcoolul, cocaina si alte droguri, asa ca o dimi-
nuare generali a autocontrolului nu-1 va face pe un consumator de mariju-
ana mai vulnerabil la aceste tipuri de tentatii.

Cercetitorii au descoperit ci femeile care tind si sufere de SPM lip-
sesc de doud ori mai mult de la serviciu decit altele. Unele dintre absente
se datoreazi, fird indoiald, durerilor fizice asociate cu SPM-ul, dar o parte
a absenteismului e legati probabil de autocontrol. Este mai greu si respecti
regulile atunci cind organismului tiu ii lipseste glucoza. In inchisorile pen-
tru femei, problemele disciplinare legate de nerespectarea regulilor sunt mai
numeroase printre detinutele aflate in faza luteala a ciclului. Actiunile vio-
lente, agresive — legale sau ilegale — ajung la apogeu in aceasti fazi in cazul
celor care suferd de SPM. Sunt putine femeile care devin violente in ori-
ce moment, insd multe declari ci resimt schimbiri emotionale pe parcur-
sul fazei luteale. Studiile au aritat in mod repetat ci, in aceasti perioads,
se inmultesc izbucnirile emotionale si problemele. Femeile au mai multe
conflicte cu sotii sau cu partenerii, precum si cu colegii de serviciu. Devin
mai putin sociabile si adesea preferi si rimini singure — ceea ce poate fi
o strategie eficienta de evitare a conflictelor care s-ar isca din interactiuni.

Explicatia-standard pentru SPM a fost aceea ci faza luteala provoaci
direct emotii negative, dar aceastd explicatie nu prea e sustinuta de date
concrete. Nu toate femeile sunt afectate de emotii negative. Pe vremea
cind poza ca statuie vie in Piata Harvard, Amanda Palmer si-a dat seama
cd SPM-ul ii slibea autocontrolul, pentru ci elibera atit sentimentele po-
zitive, cit si pe cele negative.

— Suntinclinati sd fiu cu mult mai sensibila si sa plang atunci cind
mi aflu in SPM, iar asta afecta direct munca mea ca statuie daci mi se
intimpla ceva emotional, isi aminteste Amanda. Ceva emotional putea si
insemne pur si simplu faptul ci nu trecea nimeni pe-acolo timp de zece
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minute, motiv pentru care lumea imi apérea ca un loc rece si singuratic si
aveam impresia ci nimeni nu mi iubeste. Cealalti extremi putea si insem-
ne un bitridn de 95 de ani care venea citre mine cu o vitezi de un kilome-
tru pe ord, schiopitind, si care avea nevoie de cinci minute pentru a scoate
din portofel o bancnoti de cinci dolari indoiti si a o pune in piliria mea,
uitindu-se apoi la mine cu privirea lui ofiliti si singuratica. Pur si simplu
imi pierdeam controlul. Incercam si transmit cea mai mare concentratie
de iubire pe care o puteam transmite fira si vorbesc si fird si ma misc.

Experienta Amandei este una tipicd pentru ceea ce declari femeile ci
parcurg in timpul fazei luteale: sunt asaltate de o diversitate de triiri, iar
problemele apar adesea in urma unei reactii puternice la o intimplare. Ele
spun ci nu doresc si se supere, dar se pare ci nu pot si nu se consume cu
tot felul de lucruri mirunte. Ele nu sunt constiente ci organismul lor a sis-
tat brusc alimentarea cu combustibil a autocontrolului, asa ci se mira ci
autoreglarea normala nu functioneazi ca de obicei.

Multe femei au senzatia ci stresul vietii de zi cu zi sporeste: in faza
luteald, ele afirmi ci au parte de mai multe intimpliri negative si de mai
putine intimpliri pozitive. Dar, asa cum era de asteptat, lumea exterioari
nu se schimbi timp de citeva zile in fiecare luni. Daci o femeie se simte
mai putin capabili ca de obicei si faci fatd problemelor cu care se confrun-
ti, atunci devine mai stresatd. Daci SPM-ul ii slibeste controlul asupra
emotiilor, acelasi necaz i se pare cu mult mai supiritor. Aceeasi sarcini de
serviciu e mult mai dificild daci femeia nu mai dispune de aceeasi canti-
tate de energie pentru a se concentra. La testele de laborator atent contro-
late care necesiti concentrare, femeile in faza luteali s-au descurcat mai
prost decit femeile in alte faze ale ciclului menstrual, iar aceste efecte au
fost constatate la un esantion general, nu doar la cele care suferdi de SPM.
Indiferent daci resimteau sau nu simptomele acute de SPM, organismul
lor prezenta un deficit de glucoza.

Nu dorim si exagerim aceste probleme, pentru ci majoritatea feme-
ilor fac fati destul de bine SPM-ului la serviciu ori acasi si cu siguranti
nu dorim sd sugerim ci femeile au o vointd mai slabi decit barbatii.
Repetim: in mare, femeile au mai putine probleme de autocontrol decit
barbatii: ele comit mai putine crime violente si sunt mai putin inclinate
sd devini alcoolice sau dependente de droguri. Autocontrolul sporit al
fetelor e probabil unul dintre motivele pentru care ele iau note mai bune
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la scoala decit biietii. Ideea e doar ci autocontrolul este legat de ritmu-
rile organismului si de fluctuatiile rezervei de energie a acestuia. O fe-
meie cu autocontrolul unei sfinte poate deveni ceva mai putin sfinti in
timpul fazei luteale. SPM-ul, asemenea hipoglicemiei si diabetului, re-
prezintd un exemplu clar si oportun in legituri cu ceea ce se intampli
atunci cind organismul are un deficit de glucozi — si oricine, birbat sau
femeie, diabetic sau nediabetic, rimine uneori fira glucozi. Cu totii ce-
dim in fata frustririi si furiei. Cu totii ne simtim uneori asaltati de pro-
bleme nerezolvabile si coplesiti de impulsuri ce par striine de noi, daci
nu chiar diabolice.

Totusi, de obicei, problema vine din interior. Nu e ca §i cum lumea ar
fi devenit deodati foarte crudi. Nu e ca si cum Lucifer ne tortureazi cu
noi tentatii si impulsuri intunecate. Ci doar suntem noi mai putin capa-
bili s facem fatd impulsurilor obisnuite si problemelor care nu se mai ter-
mind. Provocarea poate fi suficient de reald — s-ar putea foarte bine si ai
motive si te enervezi pe seful tiu sau si te puni pe ganduri ceea ce se in-
timpli in cisnicia ta. (Pani la urmi, Melanie Griffith a divortat de Don
Johnson.) Dar nu vei reusi s rezolvi prea multe dintre aceste alte proble-
me pinid cind nu-ti vei controla propriile emotii, iar asta porneste de la
controlarea nivelului de glucozi.

MANANCA PENTRU A AVEA VOINTA

Acum, ci am supravietuit problemelor provocate de lipsa de glucozi,
putem si revenim la solutii si la subiecte mai vesele, cum ar fi mesele bune
si somnul pe misuri. Jatd citeva lectii si strategii pentru a face ca gluco-
za si lucreze in favoarea ta:

Hraneste bestia. Prin bestie nu ne referim la Belzebut. Ne referim la de-
monul potential din tine sau din oricine altcineva. Lipsa de glucozi poate
sd transforme cel mai incéntitor companion intr-un monstru. Vechea re-
comandare de a servi un mic dejun pe cinste rimane valabili toati ziua,
mai ales atunci cind esti stresat fizic sau mental. Daci ai un examen, o in-
talnire importanti sau un proiect de care depinde viata ta, nu trece la fap-
te fird glucozd. Nu te apuca si te certi cu seful tiu la patru ore dupd masa
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de pranz. Nu scoate la iveald problemele serioase pe care le ai cu partene-
rul tau chiar inainte de cind. Cand te afli intr-o cilitorie romantici prin
Europa, nu intra cu masina intr-o cetate cu ziduri medievale la sapte seara,
in incercarea de a-ti gisi hotelul pe stomacul gol. S-ar putea ca masina si
supravietuiasci labirintului de stridute pavate cu piatrd, dar nu si relatia ta.

Mai presus de toate, nu-ti reduce drastic numarul de calorii atunci cind
incerci si faci fatd unor probleme mai serioase decit kilogramele in plus.
Daci esti fumitor, nu incerca si te lasi cand tii regim. De fapt, pentru a
renunta, s-ar putea chiar si fie nevoie si adaugi niste calorii, pentru ci o
parte din ceea ce pare a fi pofta de o tigari s-ar putea si fie de fapt poftia
de mincare, citi vreme nu-ti mai suprimi apetitul cu nicotind. Cind cer-
cetdtorii le-au dat tablete de zahir fumitorilor care incercau si se lase de
fumat, surplusul de glucozi a dus in unele cazuri la o ratd mai ridicata de
reusitd, in special atunci cind tabletele de zahir au fost asociate cu alte re-
medii, precum plasturele cu nicotina.

Zaharul e bun in laborator, dar nu i in alimentatia ta. E putinironic fap-
tul cd oamenii de stiintd care studiaza autocontrolul sunt atat de darnici
cu zahirul in cazul subiectilor experimentali, tinind cont ci atit de multi
dintre acestia isi doresc si aiba vointa de a rezista dulciurilor. Insi oamenii
de stiinta fac asta pentru un avantaj pe termen scurt. O bauturi cu zahir
determini cresterea rapidi a energiei, care le permite experimentatorilor
sd observe efectele glucozei intr-un interval de timp limitat. Nici cerceta-
torii si nici subiectii experimentului nu doresc si astepte o ord pentru ca
organismul si digere ceva mai complex, precum proteinele.

S-ar putea si existe momente cind ai putea recurge la zahir pen-
tru a-ti impulsiona autocontrolul chiar inaintea unei provociri pe ter-
men scurt, precum un test la matematici sau o competitie pe echipe.
Daci tocmai te-ai lisat de fumat, ai putea apela la ceva dulce ca solutie
de urgenta impotriva poftei de a fuma o tigarid. Dar o astfel de crestere
a glicemiei e urmatd de o scidere care te lasi si mai epuizat, asa ci, pe
termen lung, nu e o strategie buni. Cu sigurantd nu-ti recomandim si
treci de la sucurile dietetice la cele pe bazi de zahir sau la alte gustiri
dulci in general. S-ar putea si fie adevirat, asa cum au descoperit cerce-
tatorii, cd bauturile pe baza de zahir diminueazi temporar simptome-
le de SPM. Dar in afara laboratorului, ti-ar fi mai bine daci ai tine cont
de observatia cintdretei Mary ]. Blige atunci cind vorbea despre SPM,
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despre schimbirile de dispozitie si despre raitele la cumpirituri care il
insotesc: ,Zahirul inrdutiteste lucrurile.

Cind mandnci, mizeazd pe arderile lente. Organismul transformi aproa-
pe toate felurile de alimente in glucozi, dar cu o vitezi diferiti. Se spune ci
alimentele procesate repede au un indice glicemic ridicat. Dintre acestea fac
parte fiinoasele bogate in carbohidrati, precum painea albi, cartofii, orezul
alb, si ofertele generoase de pe rafturile cu snacks-uri ale magazinelor si de
pe tejghelele fast-food-urilor. Consumul acestor produse genereazi cicluri
cu suisuri si coborasuri, lasindu-te fira glucozi si firi autocontrol — si de
prea multe ori incapabil si rezisti nevoii organismului de a inghiti repe-
de fiinoase si zaharuri din gogosi si din dulciuri. Acel mic dejun cu cliti-
te cu de toate din ziua de Mardi Gras s-ar putea si fie bun pentru parade
nebunesti, dar nu e la fel de bun si in restul anului.

Pentru a avea un autocontrol constant, ti-ar fi mai bine daci ai con-
suma alimente cu un indice glicemic scizut: majoritatea legumelor, arahi-
de (alune si caju), multe dintre fructele crude (mere, afine si pere), brinza,
peste, carne, ulei de misline si alte griasimi ,bune®. (Aceste alimente hi-
poglicemice pot si si te mentini slab.) Beneficiile unei alimentatii corecte
au reiesit din studiile efectuate asupra femeilor cu SPM, care au declarat ci
inregistreazd mai putine simptome atunci cind consumi alimente mai si-
nitoase. De asemenea, au avut loc numeroase experimente reusite realizate
pe mii de adolescenti din institutiile corectionale. Dupi ce aceste institutii
au inlocuit unele dintre alimentele pe bazi de zahir si carbohidrati rafinati
cu fructe, legume si cereale integrale, s-a inregistrat o scidere clari a ten-
tativelor de evadare, a violentei si a altor probleme.

Cind esti bolnav, pdstreazd-ti glucoza pentru sistemul imunitar. Data vi-
itoare cand te bate gindul si-ti tiristi trupul suferind la munci, iati ceva
de care si tii cont: s-a descoperit ci e mai periculos si conduci masina cind
esti ricit cobza decat atunci cind esti usor beat — si asta pentru ci sistemul
tiu imunitar utilizeazi atit de multi glucozi ca si lupte impotriva ricelii,
incit pentru creier nu mai rimane suficienta.

Daci ai prea putini glucozi pentru a face ceva atit de simplu precum a
conduce masina, atunci cat de multe treburi o s poti rezolva la birou (pre-
supunind ci reusesti si ajungi acolo teafir)? Uneori trebuie si o scoti la
capit cu activitatea de la serviciu, dar pentru ceva important nu te baza pe
un creier lipsit de glucoza. Daci pur si simplu nu poti lipsi de la o sedinti,
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incearcd si eviti orice subiect care ti-ar putea solicita autocontrolul. Daci
esti coordonatorul unui proiect de care depinde reusita ta, nu lua nicio de-
cizie irevocabili. Si nu te astepta la performante de top de la ceilalti, care
la rindul lor nu se simt prea bine. In cazul in care copilul tiu e ricit in ziua
testului SAT, reprogrameazi testul.

Cand esti obosit, culcd-te. Nu ar trebui si ni se spuni ceva atat de evident,
dar copiii mici si capriciosi nu sunt singurii care se opun atit de necesarului
pui de somn. De obicei, adultii se priveazi singuri de somn, iar rezultatul
inseamni mai putin autocontrol. Odihnindu-ne, se reduc nevoile de gluco-
zd ale organismului si, in acelasi timp, se imbunititeste capacitatea lui ge-
nerali de a se folosi de glucozi in fluxul sanguin. S-a dovedit ci privarea
de somn afecteazi procesarea glucozei, fapt ce are consecinte imediate asu-
pra autocontrolului — §i, pe termen lung, duce la un risc crescut de diabet.

Un studiu recent a relevat cd muncitorii care nu dormeau suficient erau
mai inclinafi decit ceilalfi si recurgi la comportamente lipsite de etici la
locul de munci, dupi cum au declarat sefii lor §i alte persoane. De exemplu,
erau mai inclinafi decit restul si-si asume meritele pentru munca depusi
de altcineva. Intr-un experiment de laborator in urma ciruia cei dispusi si
parcurgi testul primeau bani, studentii care nu dormiseri suficient erau
mai inclinafi decit colegii lor si profite de ocazia de a trisa. Somnul insu-
ficient este asociat cu efecte nocive asupra mintii §i corpului. Printre toate
acestea sti ascunsi si sldbirea autocontrolului, plus procese conexe precum
luarea deciziilor. Ca si obtii maximul de pe urma vointei tale, foloseste-o
pentru a-ti face timp si dormi suficient. A doua zi te vei purta mai fru-
mos — §i vei adormi mai ugor noaptea urmitoare.



O scurti istorie a listei de prioritati,
de la Dumnezeu la Drew Carey

La inceput a facut Dumnezeu Cerul si Pamantul.
Si Pamantul era netocmit i gol,

Intuneric era deasupra adancului

§i Dubul lui Dumnezeu se purta pe deasupra apelor.

Geneza, 1:1

La inceput a fost lista.
Creatia, asa cum o povesteste Biblia, nu a fost o treabd simpla nici ma-

car pentru o zeitate omnipotenti. Proiectul necesita un plan divin, ceea
ce nu insemna ci Dumnezeu nu era multumit si mediteze la el, ci ci
Pimantul §i cerul, la fel ca un ou, aveau nevoie de o perioadi de incubatie.
Proiectul a trebuit impirtit intr-o listd de sarcini zilnice, incepand cu
priorititile zilei de luni:

1.

S LN

Si se faci lumini.

Si se observe lumina.

Si se confirme ci lumina este buni.

S4 se separe lumina de intuneric.

Si se dea luminii un nume (Zi).

S4 se dea intunericului un nume (Noapte).

Aga a fost creat orarul sdptiminal: marti pentru treburile domesti-

ce ale cerului, miercuri pentru crearea intinderilor de pimant si a copaci-

lor, joi pentru stele, vineri pentru pesti si pasiri, simbiti pentru birbat si
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femeie, duminici pentru odihni si refacere. Sarcinile erau bifate una cate
una si revizute la sfirsitul siptimanii: ,,Si a privit Dumnezeu toate cite a
facut si iatd erau bune foarte.”

Oare weekendul de odihni seamini cumva cu al tiu? La prima ve-
dere, strategia din Genezi pare ridicol de evidenti: stabilirea unui obiec-
tiv; intocmirea unei liste cu pasii de urmat pentru a-1 atinge; parcurgerea
acelor pasi; relaxare. Dar citi dintre muritori chiar taie de pe lista toate
sarcinile siptimanale? Procentul nostru de nereusiti continui si creasci
pe misuri ce lista devine tot mai lungi. La un moment dat, o persoani
obisnuiti are cel putin 150 de sarcini diferite de indeplinit, iar altele noi
nu inceteazi s apard. Cum hotirim ce riméne pe listi si ce urmeazi a fi
indeplinit? Vestea buni e ci, pini la urmi, existd niste rispunsuri practi-
ce, dar descoperirea strategiilor conexe nu a fost nici pe departe un proces
simplu si direct. Doar dupi zeci de ani de cercetiri psihologice si neurolo-
gice, dupa secole de carti motivationale si milenii de incercari si erori, pu-
tem recunoaste componentele esentiale ale listei de priorititi din Genezd.

Primul pas in autocontrol este stabilirea unui obiectiv clar. Termenul
tehnic pe care cercetitorii il folosesc pentru autocontrol este autoreglare, iar
partea cu ,reglarea“ subliniazi importanta unui obiectiv. A regla inseamni a
schimba, dar este vorba de un anumit tip de schimbare, intentionati, sem-
nificativi. A reglainseamni a te indrepta citre un obiectiv sau un standard
specific: limita de vitezd pentru masini pe autostradi, indltimea maximai
pentru o clidire de birouri. Autocontrolul fira obiective si alte standarde
nu ar insemna nimic mai mult decit o schimbare fira scop, de parci ai in-
cerca si tii regim firi si stii ce alimente ingrasa.

Totusi, pentru cei mai multi dintre noi, problema nu consti in lipsa
de obiective, ci mai degrabi in multitudinea lor. Ne facem zilnic liste de
prioritati care nu ar putea fi materializate nici dacd nu ar exista vreo in-
trerupere pe parcursul zilei, desi de obicei intreruperile apar. In momentul
cand incepe weekend-ul, sunt mai multe sarcini neindeplinite ca oricand,
dar continuim si le améndm si ne asteptim si scipim de ele cu o vite-
z3 miraculoasd. Acesta este motivul pentru care, asa cum au descoperit
specialistii in eficientd, lista de priorititi din ziua de luni a unui director
executiv presupune mai multid munci decit se poate face toati siptimana.

Putem fi si mai nerealisti in stabilirea obiectivelor pe termen lung. Cind
Benjamin Franklin, acel mare pionier motivational, si-a scris autobiografia
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tirziu in viatd, si-a amintit cu oarecare amuzament de misiunea pe care si-o
stabilise pe cand avea 20 de ani: ,Am conceput proiectul indriznet si labo-
rios de a atinge perfectiunea morali. As dori si triiesc firi si fac vreodati
vreo greseald. Voi reusi asta fie prin inclinatie naturali, cutumi, fie voi fi
indrumat de citre cei cu care mi insotesc.“ La scurti vreme, a observat o
problemi: ,In vreme ce aveam griji si mi feresc de o greseali, eram ade-
sea luat prin surprindere de o alta. Obiceiul a profitat de lipsa de atentie;
inclinatia era uneori prea puternici pentru ratiune.”

Asa ci Franklin a incercat o abordare de tipul Dezbind si cucereste. El
a ficut o listd de virtuti si, pentru fiecare in parte, a notat un mic scop,
cum este cel alocat Ordinii: ,Fie ca toate lucrurile tale si aibi locul lor;
fie ca fiecare parte a treburilor tale si aibi timpul ei“. Pe lista lui mai erau
incd vreo duzini de virtuti — Cumpitare, Ticere, Fermitate, Austeritate,
Hirnicie, Sinceritate, Dreptate, Moderatie, Curitenie, impicare, Castitate,
Smerenie —, dar el isi recunoscu limitele. ,M-am gindit ci ar fi bine s
nu-mi distrag atentia incercind si le indeplinesc pe toate deodati®, expli-
ci Franklin, ,ci si incerc si le rezolv pe rind.“ Rezultatul a fost ceea ce el
a numit ,ciclu iar in ziua de azi poartd numele de Cele 13 saptimaini de
Absoluta Virtute (13 Weeks of Total Virtue). Cu multinainte de cele sapte obi-
ceiuri ale lui Steven Covey si de agendele imbricate in piele, cu mult inain-
te de Citatele Zilnice rostite de cei ca Stuart Smalley, Franklin a conceput
un sistem insotit de o ,tabli de virtuti“ si de o rugiciune care si inspire:

»Piarinte al luminii si al vietii, tu, Bine Suprem!

O, invatd-mi ce este binele; invati-mai fiinta ta!
Mintuieste-mi de nebunie, vanitate si viciu,

De orice ciutare meschini; si umple-mi sufletul

De cunoastere, de constiinta impicirii si de virtute puri;

De fericire sacri, bogati, vie!*

Intr-un caiet de notite, Franklin a trasat cu cerneali rosie 13 tabele
siptimanale pentru virtuti, cite unul pentru fiecare virtute. Fiecare tabel
avea coloane cu zilele siptimainii si rinduri cu toate virtutile, incepind
cu virtutea siptimanii. La sfarsitul zilei, ficea un semn cu creionul ne-
gru pe rindul virtutii pe care nu reusise si o sustini. Intr-unul dintre ta-
bele, din siptimina dedicati Cumpitirii, el si-a marcat cu negru celelalte
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virtuti: insuficientd Ticere §i Ordine duminicd, multid dezordine si prea
putind Hirnicie marti, o lipsi de Fermitate si de Austeritate vineri. Dar
si-a indeplinit obiectivul sdptimiénii de a mentine in fiecare zi gol rindul
Cumpitirii. Incurajat de acest progres, a putut si treaci la o alti virtute
in siptimina urmitoare, cu speranta cd din prima sdptiméni s-a ales cu
»obiceiul“ de a fi Cumpitat, obicei care va continua chiar si atunci cind
se va concentra asupra altor virtuti. Franklin s-a comparat pe sine cu un
griadinar care pliveste pe rind buruienile de la unul dintre cele 13 straturi
de flori, pentru ca apoi si revini i si repete operatiunea, de fiecare dati
gisind tot mai putine buruieni: ,Asa ci ar trebui si am, speram eu, pli-
cerea incurajatoare de a vedea in paginile mele progresul pe care-l ficeam
pe calea virtutii, reusind si-mi las rindurile cit mai lipsite de semne ne-
gre, pini cind la final, dupi un numir de cicluri §i de examiniri zilnice
vreme de cite 13 siptimaéni, si ma bucur de privelistea unui caiet curat.“

Nu prea s-a intdmplat asa. Semnele negre continuau si apari pe paginile
caietului. De fapt, pe misuri ce repeta ciclul, stergind de pe hartie semnele
ficute cu creionul negru pentru a o lua de la inceput, in hirtie au apirut in
cele din urma giuri. Asa ci Franklin a desenat din nou tabelele cu cerneald
rosie intr-un caiet mai gros, cu foi de fildes (care se deschidea ca un evantai).

Dupi un ciclu intreg, putea si steargi semnele negre cu un burete
umed, iar paginile de fildes s-au dovedit remarcabil de rezistente. Cu aproa-
pe o jumitate de secol mai tirziu, cind era diplomat si flirta cu doamnele
la Paris, incd mai avea tabelele si inci ii plicea si se laude cu ele, provocand
mirarea unui amic francez care ii atinse ,caietul pretios“. Spre deosebire
de succesorii sii motivationali (printre care si cei ce i-au imprumutat nu-
mele pentru Planner-ul FranklinCovey), Franklin nu a incercat niciodati
sd scoatd pe piatd o linie internationali de agende, poate si pentru ci era
prea ocupat la Paris, incercind si obtini ajutor pentru armata lui George
Washington. Sau poate fiindci atasamentul sdu pentru compania femeilor
ii ficea dificild promovarea unei virtuti precum Castitatea. Pe langi aces-
te lipsuri, lui Franklin ii era ingrozitor de greu si-i tini in Ordine docu-
mentele de pe birou, fapt ce insemna §i mai multe semne negre. Asa cum
a spus-o el in A/manahul Bietului Richard:

»E usor si ai in vedere o buni si temerari fermitate,

Grea este insi sarcina ce priveste punerea in fapt.”
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Oricit ar fi incercat, Franklin nu ar fi reusit niciodati si obtini un ca-
iet curat, pentru ci unele dintre obiective intrau uneori in conflict. Ciand
a incercat, ca ucenic tipograf, si puni in aplicare Ordinea, trasindu-si un
program zilnic rigid, a fost intrerupt adesea de solicitiri neasteptate din
partea clientilor sdi — iar Harnicia ii cerea s nu tini cont de program si si
se vadi cu ei. Cind punea in aplicare Austeritatea (,A nu se irosi nimic*),
carpindu-si singur hainele si gitindu-si singur méncarea, ii riméinea mai
putin timp la dispozitie pentru Hirnicie la locul de munci — sau pentru
alte proiecte, precum iniltarea unui zmeu pe timp de furtuni sau redactarea
Declaratiei de Independentd. Daci promitea si-si petreaci o seari cu priete-
nii, dar stitea peste program la munci, trebuia si faci o alegere care incil-
ca virtutea numiti Fermitate: ,Indeplineste firi gres ceea ce ti-ai propus.”

Cu toate acestea, obiectivele lui Franklin par extrem de consistente in
comparatie cu cele moderne. El s-a concentrat asupra vechilor virtuti pu-
ritane, printre care aceea de a se dedica muncii, fird prea multi distractie
(cel putin pe hartie). Franklin nu si-a propus si se bucure de lungi plim-
bari pe plaji, si se ofere voluntar pentru un grup nonprofit, si sustini re-
ciclarea in comunitatea sa ori si-§i petreaci mai mult timp jucindu-se cu
copiii lui. El nu avea o listd cu destinatii turistice sau cu vise de a se re-
trage la pensie in Florida. Nu si-a propus si invete si joace golf pe cind
negocia Tratatul de la Paris. In ziua de azi, tentatiile sunt mai multe — in-
clusiv aceea de a-ti dori toate lucrurile odata.

Cand cercetitorii le-au cerut unor subiecti si faci o listd cu obiecti-
vele lor personale, cei mai multi nu au avut nicio problemi in a nota cel
putin 15 obiective diferite. Unele se potriveau foarte bine si se sprijineau
reciproc, precum obiectivul de a renunta la fumat sau pe cel de a cheltui
mai putini bani. Insi, inevitabil, intre obiectivele profesionale si cele fa-
miliale existd conflicte. Chiar si in cazul celor familiale, nevoia de a avea
grija de copii poate intra in conflict cu cea de a mentine o relatie buni cu
partenerul, fapt ce poate veni in ajutorul explicatiei motivelor pentru care
satisfactia maritala se reduce atunci cand apare primul copil si creste la loc
cand ultimul copil se muti de acasi. Unele obiective sunt generatoare de
conflict in sine, precum virtutea Moderatiei a lui Franklin: ,Fereste-te si
proferezi atitea injurii pe cite crezi cd ar merita.“ Multi oameni isi pro-
pun si nu se enerveze atunci cind sunt nedreptititi. Cind li se intimpla
ceva nedrept, ei reusesc si se abtini de la a face sau a spune ceva, dar apoi
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s-ar putea si nu se simti prea bine tocmai pentru ci nu au reusit si-si im-
puni punctul de vedere sau si se apere, ori pentru ci problema initiali a
rimas nerezolvati. Punand in aplicare Moderatia, s-ar incilca o alti vir-
tute a lui Franklin, Dreptatea.

Rezultatul obiectivelor aflate in conflict este nefericirea si nu trecerea
la actiune, au demonstrat intr-o serie de studii psihologii Robert Emmons
si Laura King. Ei i-au pus pe oameni si faci o listd cu primele lor 15 obiec-
tive si sd indice care dintre ele intri in conflict unul cu altul. Intr-unul din-
tre studii, subiectii au tinut timp de trei sdptimani un jurnal al emotiilor si
simptomelor lor fizice si le-au oferit cercetitorilor acces la fisele lor medi-
cale pe anul anterior. Intr-un alt studiu, participantii la test detineau bee-
pere care sunau in momente aleatorii ale zilei, determinindu-i si rispunda
la intrebiri despre ceea ce ficeau si simteau. Apoi, un an mai tirziu, au
revenit in laborator, pentru a oferi informatii suplimentare despre ce anu-
me realizaseri si despre cum stiteau cu sinitatea. Intrebandu-i pe oameni
despre obiectivele lor, iar apoi monitorizindu-i, cercetitorii au identificat
trei consecinte principale ale conflictului intre obiective:

In primul rand, te ingrijorezi foarte mult. Cu cit te confrunti cu mai
multe nevoi antagonice, cu atat petreci mai mult timp gandindu-te la ele.
Esti blocat in reflectie: ginduri repetitive care sunt in mare parte invo-
luntare si deloc plicute.

In al doilearand, realizezi mai putine. Ai avea impresia ci oamenii care
se gindesc mai mult la obiectivele lor vor face mai multi pasi pentru a le
atinge, dar, de fapt, ei inlocuiesc actiunea cu reflectia. Cercetitorii au des-
coperit ci oamenii cu obiective clare, neconflictuale au tendinta de a merge
inainte si de a face progrese, pe cand ceilalti sunt atit de ocupati ingrijo-
rindu-se, incit riman blocati.

In al treilea rand, sanditatea ta are de suferit, atdt fizic, cat si mental. in
aceste studii, persoanele cu obiective conflictuale s-au dovedit a avea mai
putine emotii pozitive si mai multe emotii negative, fiind mai deprimati si
mai anxiosi. Au fost inregistrati cu mai multe probleme psihosomatice si
mai multe simptome. Fie si numai boala fizici, misurati atit in functie de
numirul de vizite la medic, cit si in functie de numairul de afectiuni de pe
parcursul unui an, era prezenti intr-un procent mai ridicat la persoanele cu
obiective conflictuale. Cu cit este mai mare conflictul dintre obiective, cu
atit oamenii sunt mai blocati §i cu atit devin mai nefericiti si mai bolnavi.
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Ei plitesc pretul pentru a fi clocit prea multe ginduri negre — in sensul
cel mai modern al cuvintului, nu in sensul biblic. Vechiul sens al cuvintu-
lui a cloci va ajunge in cele din urmai si fie asociat cu problemele mintale,
pentru ci atita lume vede mai tirziu cum aceleasi probleme sunt evalua-
te de citre psihologi. O giini poate cloci multumiti, dar fiintele umane
suferd atunci cind obiectivele lor aflate in conflict ii determini si piarda
vremea §i sd nu faci nimic. Si nu pot rezolva aceste conflicte pini cand nu
se hotirisc ce obiective le vor aduce maximum de beneficii.

CE OBIECTIVE?

Joe bea o ceasci de cafea la un restaurant. El se gindeste la viito-

rul cind...

Si presupunem ci, sub formi de exercitiu narativ, termini povestea
despre Joe in orice fel vrei tu. Imagineazi-ti repede ci te gisesti in min-
tea lui Joe.

Acum incearci un exercitiu aseminitor §i termini o poveste care in-
cepe cu urmitoarele cuvinte:

Dupi ce se trezi, Bill incepu si se gandeasci la viitorul lui. In gene-

ral, se astepta si...

Inci o data, ai deplini libertate. Completeazi povestea lui Bill si nu-ti
face griji in legdturi cu rafinamentul tiu scriitoricesc. Ideile brute sunt
foarte bune.

Ai terminat?

Acum gindeste-te la actiunile infitisate in povestea ta. In fiecare din-
tre povesti, pe cat timp se intind aceste actiuni?

Desigur, acesta nu este un test literar pentru romancierii in devenire,
ci un experiment realizat de psihiatri in rindurile dependentilor de hero-
ini de la un centru de tratament din Burlington, Vermont. Cercetitorii
au dat acelasi exercitiu si unui grup de control de adulti, asemanitori din
punct de vedere demografic cu cei dependenti (fari studii superioare, cu
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un venit anual mai mic de 20.000 de dolari etc). In povestea celor din gru-
pul de control, cu Joe stind in cafea si gindindu-se la ,viitor®, acea peri-
oadi dura, de reguli, o siptimini. In povestea dependentilor de heroini,
perioada era de numai o ord. Cind membrii grupului de control au scris
despre ,viitorul lui Bill, au fost inclinati si se refere la aspiratii pe ter-
men lung, precum obtinerea unei promoviri la locul de munci sau cisi-
toria, in timp ce dependentii au scris despre evenimente pe termen scurt,
precum o programare la doctor sau o viziti la rude. O persoani tipicd din
grupul de control avea in vedere un viitor intins pe circa patru ani §i ju-
mitate, in vreme ce viziunea tipici a unui dependent asupra viitorului era
de numai noui zile.

Acest orizont temporal pe termen scurt a iesit la iveali de nenumai-
rate ori in cercetdri asupra persoanelor cu tot felul de dependente. Cind
dependentii de droguri joacd bunioari cirti in laborator, ei preferi strate-
giile riscante cu recompense mari si rapide, chiar daci pe termen lung si
mergind pe ideea unei serii de recompense mai mici ar putea cistiga mai
multi bani. Daci au de ales intre a obtine 375 de dolari astizi sau o mie de
dolari peste un an, este mai probabil ca persoanele dependente si aleaga
prima varianti, la fel si alcoolicii si fumitorii. Psihiatrul Warren Bickel, cel
care i-a testat pe dependentii din Vermont si care si-a continuat cercetiri-
le la Universitatea din Arkansas, afirmi ci, in studiile despre marii con-
sumatori de tutun, alcool si alte droguri, s-a observat mereu o preferinti
pentru risplata pe termen scurt. (Din nou, singura exceptie a reprezen-
tat-o marijuana; fiind cu mult mai putin adictivi ca alte substante, se pare
cd ea nu necesitd distructivul tipar mental pe termen scurt care vine odati
cu dependenta). O perspectivi pe termen scurt te poate face mai predis-
pus spre dependente, iar apoi dependenta poate la rindul ei si-ti inguste-
ze orizonturile pe misuri ce te concentrezi asupra recompenselor rapide.
Dacai reusesti s scapi de dependenta ta sau si o mentii la un nivel mo-
derat, orizontul tiu tinde si se lirgeasci pe viitor, asa cum au descoperit
Bickel si colegii sdi in experimentele cu fumitori si consumatori de opioide.

In laborator, ca si in viatd, alcoolicii, dependentii de droguri si fuma-
torii sunt exemple vii ale riscurilor pe care le prezinti obiectivele pe ter-
men scurt. Ignorarea viitorului indepirtat este ddunitoare sinatitii tale,
atat fizice, cit si financiare. Intr-un alt experiment cu acele povesti des-
pre Joe si Bill, cercetatorii au descoperit cd oamenii cu venituri mari sunt
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inclinati sd priveascd mai departe in viitor decat oamenii cu venituri mici.
Aceasti diferenti se datoreazi partial necesitatii: daci te faci luntre si punte
ca si-ti platesti chiria, nu-ti permiti luxul de a-ti alege un plan de pensie.
Totusi, incapacitatea de a-ti pliti chiria poate fi la rindul ei o consecinti
a gandirii pe termen scurt. La fel ca in fabula lui Esop, furnica previzi-
toare e mai bine pregititd pentru iarni decit greierul care triieste clipa.
Cu toate acestea, nu Esop are ultimul cuvint in stabilirea obiectivelor.
Ani de zile, psihologii au dezbitut meritele scopurilor proxime (care sunt
obiectivele pe termen scurt) versus meritele scopurilor indepartate (care sunt
obiectivele pe termen lung). Unul dintre experimentele clasice a fost coor-
donat de citre Albert Bandura, o figuri legendari in domeniu (un studiu
despre citare il plaseazi pe locul patru, dupa Freud, Skinner si Piaget). El
si Dale Schunk au studiat copii intre sapte si zece ani care aveau proble-
me cu matematica. Copiii au urmat un curs de invitare autodirectivi, cu
multe exercitii aritmetice. Unora li s-a cerut si-si stabileasci scopuri pro-
xime — de a rezolva cel putin sase pagini de probleme la fiecare sedinti de
invitare. Celorlalti li s-a sugerat si-si stabileascid un scop indepirtat: de a
rezolva 42 de pagini pani la incheierea celor sapte sedinte. Prin urmare, rit-
mul era acelasi in cazul ambelor obiective. Un al treilea grup nu si-a stabilit
niciun fel de scop, iar un al patrulea grup nu a ficut niciun fel de exercitii.
Cand s-a incheiat programul si s-au testat competentele, s-a constatat
ci performanta grupului cu scopuri proxime a depisit-o pe a tuturor celor-
lalte. Se pare ci acei copii au reusit deoarece indeplinirea scopurilor zilnice
le-a intirit treptat increderea in sine si eficienta. Concentrindu-se pe un
obiectiv specific la fiecare sedintd, au invitat mai repede si mai bine decit
ceilalti. Chiar daci sedintele lor au durat mai putin, ei au ficut mai mult,
ceea ce i-a determinat si inainteze mai repede prin intreaga materie. La
final, cind s-au confruntat cu probleme mai grele, au perseverat mai mult
timp si au fost mai putin inclinati si renunte. S-a dovedit ci scopurile in-
depirtate nu sunt cu nimic mai bune decit lipsa de scopuri. Doar scopuri-
le proxime au dus la imbunititirea invitdirii, la eficienti si la performanti.
Dar, la scurtd vreme dupi publicarea acestui studiu in Journal of
Personality and Social Psychology (cea mai prestigioasi si mai riguroasi re-
vistd din aceste doud domenii), acelasi Journal... a publicat lucrarea unor cer-
cetitori olandezi care demonstra virtutile scopurilor indepirtate, cel putin
pentru elevii de liceu care fuseserd monitorizati. Elevii interesati mai mult
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de obiectivele pe termen lung — sd giseasci o carierd interesanti, si castige
multi bani, si aibd o buni viati de familie, sd ajungi la un statut social
inalt — se descurcau mai bine la scoala. Cei care erau relativ indiferenti fata
de asemenea obiective indepirtate nu invitau la fel de bine. Concentrarea
pe scopurile indepirtate pirea si fie mai eficientd decat concentrarea pe
scopurile imediate, precum obtinerea de note bune, plecarea in vacanti sau
primirea unei diplome. Aceste scopuri indepirtate, printre care §i acelea de
a-i ajuta pe ceilalti si de a acumula cunostinte, pareau si aibi de asemenea
o utilitate mai mare decit scopurile orientate spre prezent. De ce obiecti-
vele pe termen lung au avut efect la elevii de liceu, dar nu si in studiul de
dinainte cu lectiile de aritmeticd? Un motiv este acela ci elevii de liceu pot
vedea clar legitura dintre sarcinile zilnice §i obiectivele lor pe termen lung.
Elevii mai mari nu doar ci au pus accentul pe scopurile indepirtate, dar
au fost si mai inclinati decat elevii mai mici si vada in faptul de a invita in
prezent un pas vital citre acele scopuri. Un alt motiv este acela ¢, mai mari
fiind, acesti copii erau mai capabili si se gindeasci la viitor decat cei mici.

Indiferent daci si-au atins sau nu scopurile lor indepirtate, copiii mai
mari au inaintat sesizind legitura dintre visul lor de perspectivi si truda
vietii de zi cu zi. Si probabil ci s-au bucurat de acelasi tip de risplati ca
Benjamin Franklin. Térziu in viati, Franklin si-a dar seama cu bucurie ci
nu a reusit niciodati si-si atingd scopul proxim al unui caiet siptimaénal
curat si cu atit mai putin scopul indepirtat al perfectiunii morale. Dar le-
gitura dintre cele doui scopuri l-a inspirat pe parcurs, iar el s-a consolat
cu rezultatul. ,Per total®, concluzioneazi Franklin, ,desi nu am atins nici-
odati perfectiunea la care m-am ambitionat atit de tare si ajung, ba chiar
am fost departe de a o obtine, am fost totusi, prin stridania in sine, un om
mai bun si mai fericit decit daci nu as fi incercat si o obtin.”

VAG VERSUS AMANUNTIT

Pentru a-ti atinge un scop, cit de specifice trebuie si fie planurile
tale? Intr-un experiment atent controlat, cercetitorii i-au supravegheat pe
studentii care luau parte la un program de imbunititire a capacititilor de
invitare. In plus fati de instructiunile obisnuite despre cum si-si foloseasci
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eficient timpul, studentilor li s-au repartizat aleatoriu alte trei conditii de
planificare. Un grup a fost instruit si-si planifice zilnic materia, locul si
momentul pentru studiu. Un altul a ficut planificiri aseminitoare, doar
ci lunare, nu zilnice. Iar cel de-al treilea grup, grupul de control, nu a pla-
nificat nimic.

Cercetitorii au considerat cd nu se inselau afirmand ci planificirile
zilnice vor avea cele mai bune rezultate. Dar s-au inselat. Grupul cu plani-
ficarea lunari s-a descurcat cel mai bine, in termenii imbunititirii obice-
iurilor de studiu si a atitudinii fatd de invitare. Printre studentii mai slabi
(dar nu si printre cei buni), planificarea lunari a dus la imbunititiri mai
semnificative ale notelor decat in cazul planificirii zilnice. De asemenea,
cei care au planificat lunar au continuat agsa mult mai mult timp decat cei
care au planificat zilnic; astfel, a fost mai probabil ca ei si continue plani-
ficarea permanenti a activititii chiar si dupa incheierea programului. La
un an dupi finalizarea acestuia, cei care planificaserd lunar continuau si
ia note mai bune decit cei care planificaseri zilnic, dintre acestia din urma
cei mai multi renuntind deja la planificare, fie ea zilnici sau de alt fel.

De ce? Planificarea zilnici iti oferd avantajul de a sti exact ce trebuie
sd faci in fiecare moment. Dar pregitirea unei astfel de planificiri ia mai
mult timp, pentru ci dureazi mai mult si faci 30 de planificiri zilnice de-
cit o planificare lunari generali, fira detaliere pe zile. Un alt dezavantaj
al planificirii zilnice este ci acesteia ii lipseste flexibilitatea. Planificarea
zilnici te priveazi de posibilitatea de a face alegeri pe parcurs, prin urma-
re te simti blocat intr-o secventd de lucru rigidi si chinuitoare. Lucrurile
se desfisoard conform planului de prea putine ori in viati, asa ci plani-
ficarea zilnici poate fi demoralizanti atunci cind nu se respecti schema.
In cazul unei planificiri lunare, se pot face ajustiri. Daci intr-o zi apare
o intérziere, planificarea riméine intacta.

Cele mai largi experimente legate de planificarea vagi versus planifi-
carea aminuntiti au fost cele necontrolate, efectuate de liderii militari pe
campurile de lupti din Europa. Napoleon si-a rezumat odati ideea sa de
planificare strategici: ,Te angajezi in lupti, apoi astepti si vezi ce se in-
timpla.“ Intrand in contact cu inamicul, iar apoi improvizind, el a triumfat
si a ficut din armatele sale invidia (si flagelul) intregii Europe. Dusmanii
sdi din nord, prusacii, au ciutat pe bajbiite si obtini un avantaj, pentru a
se asigura ci nu vor continua si piarda in fata francezilor, si au ficut si mai
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multe planuri. Clasa militari din alte téri a ridiculizat ideea ci soldatii tre-
buie si stea la masi cu hértie si pix, ficind planuri. Insi planurile s-au do-
vedit a reprezenta un avantaj real, cici a doua oari cind cele doud natiuni
au intrat in luptd, prusacii au obtinut o victorie risunitoare.

In Primul Rizboi Mondial, toati lumea ficea planuri. In al Doilea
Rizboi Mondial, comandantii aveau deja aptitudini birocratice pentru ceea
ce a fost numit apoi cel mai complicat exercitiu logistic din istorie: invada-
rea Normandiei. Trupele aliate care au aterizat pe plaji insumau 160.000
de soldati, ceea ce nu era deloc mult dupi standardele lui Napoleon, care
invadase Rusia cu mai mult de 400.000 de soldati. Insa operatiunea a fost
orchestrati atit de precis, incit cei care au planificat-o si-au inventat pro-
priul calendar, de a ateriza in ziua Z, la ora H (la un ceas si jumitate dupa
lisarea serii peste api). Pe lista de priorititi erau detaliate instructiuni
despre pregitiri (precum atac cu bombe in ziua Z-3), iar apoi invazia pro-
priu-zisid, continuind tot asa pini la ziua Z+14 si specificind unde vor
sosi intdririle timp de doud siptimani dupi inceperea bitiliei. Poate ci
lui Napoleon increderea strategilor militari care s-au ocupat de planifica-
re i s-ar fi parut o infumurare, dar reusita a ficut s sporeascd increderea
tuturor in planificare.

Dupi rizboi, America corporativi avea noii ei eroi intr-ale planifici-
rii, precum Whiz Kids, un grup de veterani din cel de-al Doilea Rizboi
Mondial care a reorganizat compania Ford Motor. Liderul lor era Robert
S. McNamara, care inainte de rizboi predase la Harvard contabilitatea.
El se folosise de aptitudinile sale matematice pentru a analiza misiunile de
lansare de bombe ale Biroului de Control Statistic al Fortelor Aeriene ale
Armatei, iar succesul sdu de aici a dus la obtinerea jobului de la Ford. Apoi
a revenit in armati, devenind secretar al apiririi si initiind Pentagonul in
elaborarea de noi instrumente de planificare bazate pe principiile ,sisteme-
lor de analizi“ §i pe multimile de date. A parut intruchiparea luptitorului
modern, pani cind planurile sale privitoare la Rizboiul din Vietnam s-au
materializat atit de prost. In timp ce stitea in biroul lui de la Pentagon,
desenand grafice cu infringerea inamicului, bazate pe cauzalitatea sta-
tisticd pe care o propoviduia, in jungli soldatii descopereau ci nu puteau
avea niciun fel de incredere in respectivele statistici si planuri. Dezastrul
din Vietnam i-a ficut pe liderii militari s acorde mai mult respect nevoii
de flexibilitate, iar aceasti lectie a fost intiriti de planurile care au iesit pe
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dos in Irak si in Afganistan. Uneori, asa cum spunea Napoleon, trebuie
pur si simplu si te angajezi in lupti si s improvizezi.

Deci cum anume se prezintd acum un plan general pentru viitor?
Aceasti intrebare a fost pusi recent unui grup de ofiteri de citre un psi-
holog invitat la Pentagon si tind o cuvintare despre managementul tim-
pului si al resurselor. De incilzire, el le-a cerut citorva generali de elitd
sd scrie un rezumat al abordirii lor legate de managementul activitatii.
Pentru a nu se lungi prea mult, i-a instruit si nu depiseasci 25 de cuvinte.
Niciunul dintre distinsii barbati in uniformi nu a scris ceva.

Singurul general care areusit si dea un rispuns a fost si singura feme-
ie din sald. Ea avea deja la activ o carieri distinsi, luptandu-se s ajungi
unde era si fiind riniti intr-un conflict armat in Irak. Rezumatul abor-
dirii sale suna aga: ,Mai intii, fac o listd de priorititi: unu, doi, trei si asa
mai departe. Apoi tai de pe listi totul de la trei in jos.

Ceilalti generali poate ci ar fi obiectat in fata abordirii ei, sustinidnd ci
oricine are mai mult de doui obiective si cd anumite proiecte — ca de exem-
plu Ziua Z — necesiti mai mult de doui etape. Insi ea a fost singura care a
avut ceva de spus. Rezumatul ei a reprezentat versiunea simpli a unei stra-
tegii de reconciliere intre obiectivele pe termen lung si cele pe termen scurt,
intre vag si amidnuntit. Asa cum vom vedea, telul ei era o minte ca apa.

BirouL DE VIS AL LUl DREwW CAREY

Intr-o zi, uitindu-se la privelistea deconcertanti a biroului sau, Drew
Carey avu o fantezie. Privi inspre muntii de hirtii si se gandi: Ce-ar face
Dawid Allen? Sau, si mai precis: Ce-ar fi dacd I-as aduce pe David Allen aici
5d se ocupe de toate astea?

Pini in acel moment, Drew Carey fusese victima tipici a surplusului de
informatie, in misura in care o celebritate poate fi numiti tipici. Era vedeta
propriului sitcom, gazda unor emisiuni TV de divertisment si improvizatie,
scrisese o carte de memorii deveniti bestseller, era implicat in cauze filan-
tropice si politice, era proprietarul unei echipe de fotbal — dar niciuna dintre
aceste provociri nu se dovedise atit de intimidanti ca inbox-ul sau ca lista
de priorititi. Chiar si avand o asistenti, el nu putea tine pasul cu telefoanele
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pe care le avea de dat, cu scenariile de citit, cu intilnirile de jonglat, cu di-
neurile de caritate de onorat, cu zecile de e-mailuri zilnice care necesitau un
rispuns imediat. Biroul lui de acasi era plin de facturi neplitite, de scrisori
la care nu raspunsese, de treburi neterminate, de promisiuni neindeplinite.

— Am autocontrol in unele feluri, dar nu si in altele, spune Carey.
Depinde de miza. Pur si simplu mi siturasem de dezordinea din biroul meu.
Aveam cutii intregi cu acte §i un birou cu care nu mi mai descurcam. De-o
parte si de alta a calculatorului era plin de nimicuri si de corespondenti ve-
che. $tii, ajunsesem la punctul in care nu mai puteam gindi. M simteam
tot timpul nestdpénit. Stiam tot timpul ci am lucruri de ficut. Nu poti si
citesti o carte si sd te bucuri de asta, pentru ci intr-un colt al mintii tale
auzi ceva de genul: Ar trebui sd citesc e-mailurile alea pe care le-am primit. Nu
te odihnesti, de fapt, niciodata.

Carey a cumpirat un exemplar din cartea lui David Allen, Getting
Things Done: The Art of Stress-Free Productivity*, desi promisiunea din sub-
titlu continua si-i scape.

— Am citit cartea si am inceput si pun in aplicare cateva dintre sfa-
turile de acolo, dar nu pe toate. Eram atit de disperat. In cele din urmai,
mi-am zis: ,La naiba, sunt bogat!“ si I-am sunat direct. Am contactat fir-
ma sa si am intrebat cit m-ar costa ca David Allen si vini si sd lucreze cu
mine personal. Mi-a spus: ,Pentru o sumi x de bani, o si lucrez cu tine
un an intreg.“ Iar eu am zis ,,S-a ficut“. M-a costat o groazi de bani, dar
nici micar n-am stat pe ganduri.

Oricat de mare ar fi fost x, decizia lui Carey este intru totul inteme-
iatd pentru sustinitorii cirtii, GTD — un acronim al cirtii lui Allen care
a devenit numele unui sistem de a munci si a trii. Insi acesta nu este cul-
tul uzual al personalititii specific acelor guru ai self-help-ului si acelor
seminaristi motivationali. Allen nu oferi sapte reguli simple de viata si nici
nu méind multimile citre frenezia puterii. El nu oferd vreun sfat intelept
si vag precum: ,Incepe cu sfirsitul din mintea ta“ sau vreun indemn pre-
cum: ,Trezeste uriasul din interior“. El se concentreazi pe migala listei de
priorititi, pe dosare, etichete, cutii.

Este un sistem ce presupune fenomenul mental pe care psihologii l-au
recunoscut cu zeci de ani in urmi — siciiala interioard —, insi care nu a

* Metoda GTD. Arta productivititii fird stres, Ed. Act & Politon, 2019. (N. trad.)
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fost cu adevirat inteles pana de curand, ca urmare a unor experimente de
laborator ale lui Baumeister, menite si reduci la ticere acea voce interioa-
rid. Experimentatorii si Allen au ajuns, independent unii de altii, la aceeasi
tehnici, dar pe cii foarte diferite. Allen nu a pornit de la niciun fel de teorie
psihologici. El a lucrat strict cu incerciri si greseli, pornind, in propria sa
viatd, de la o grimadi de incerciri si de la foarte multe greseli. Ajungind
la majorat in anii 1960, a studiat Zen si textele sufite, a inceput faculta-
tea de istorie la Berkeley, a renuntat, s-a apucat de droguri (plus o scurti
cadere nervoasi), a predat karate si a lucrat pentru o companie care oferea
seminarii de dezvoltare personali. Pe parcurs, si-a plitit facturile lucrind
ca vinzitor ambulant, magician, pictor de peisaje, agent de turism, sufla-
tor de sticld, sofer de taxi, dealer U-Haul*, ospitar, distribuitor de vitami-
ne, manager de benzinirie, muncitor in constructii si bucitar.

— Daci mi-ar fi spus cineva in 1968 ci o si ajung consultant pe teme
de productivitate personali, afirmi el, i-as fi zis ci nu e sinitos la cap.

A trecut de la un job la altul — a numairat 35 péni la aniversarea vr-
stei de 35 de ani — pini cind talentul siu de a tine seminare a condus la
invitatii de lucru cu directori de la Lockheed si de la alte corporatii. Oricit
de ciudat ar suna parcursul sidu profesional, Allen vede o anumiti coerenti
in evolutia de la filosofie, de la droguri care-ti afecteazi mintea si de la ka-
rate la trainer de dezvoltare personali si consultant corporativ. El descrie
toate astea ca pe o cdutare a linistii mentale, pentru ,0 minte ca apa® fra-
zi pe care o imprumuti de la lectiile sale de karate:

— Imagineazi-ti cd arunci o piatri intr-o apd nemiscati. Cum ris-
punde apa? Rispunsul este pe misura fortei si a masei pietrei aruncate;
apoi, apa redevine linistiti. Nu reactioneazi nici exagerat, dar nici nu e
lipsita de reactie.

Poti si-ti faci o idee despre aceasti filosofie vizitindu-i biroul, fapt ce
te va face invidios. Te-ai astepta ca un specialist in eficienti si fie ordonat,
dar tot ai avea un soc cind, ajungind la sediul central al companiei sale din
Ojai, un orisel montan din sudul Californiei, in apropiere de Santa Barbara,
ai sesiza lipsa totali a hartiilor si a dezordinii. In dreapta biroului sau in for-
mi de L se gisesc trei tivite de lemn asezate una peste alta si absolut goale,

* Companie din Statele Unite, care oferi servicii de transport si depozitare de mobilier.
(M. trad.)
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chiar si cea cu documente in asteptare. In stinga sunt alte doui tivite, cu
vreo zece cirti si reviste, teancul sdu de lecturi pentru avion. Altfel, biroul
este imaculat. In conformitate cu cei patru D ai sistemului siu, orice lucru
care nu a fost desivirsit, delegat sau de care nu s-a dispensat a fost plasat
intr-un dulap cu doui sertare, ce contine mapele sale din plastic, asezate
in ordine alfabeticd, avand etichete printate de mica imprimanti de lingi
calculator. Poti respinge toate astea ca fiind un sumbru complex anal, dar
Allen nici ci se putea si fie mai relaxat si mai putin ursuz.

Cand a inceput si lucreze pentru comisioane grase cu tot felul de di-
rectori, el a sesizat care era problema cu tipul de planificare manageriald
al traditionalei perspective de ansamblu, cum ar fi redactarea de declaratii
de principii, definirea obiectivelor pe termen lung si stabilirea priorititilor.
Allen si-a dat seama de necesitatea unor obiective nobile, dar a mai vizut
si cd acesti clienti erau prea impristiati pentru a se concentra chiar si asu-
pra unei simple sarcini de moment. El a descris restristea in care se aflau
acestia folosindu-se de o alti imagine budisti, ,minte de maimuti® adici o
minte chinuiti constant de ginduri schimbitoare, asemenea unei maimute
care sare ca o nebuni dintr-un copac intr-altul. Uneori, Allen si-a imagi-
nat o variatiune pe aceeasi temi, cu maimuta cocotati pe umirul tiu, riz-
gandindu-se si intrerupindu-te constant pani cind iti vine si urli: ,Cineva
sd facd maimuta aia si taci!“

— Multi oameni nu au simtit niciodati cum e si nu-i frimante nimic
cu exceptia lucrului pe care il fac in acel moment, spune Allen. Ai putea
tolera aceasti disonanti si acest stres daci ti s-ar intimpla o dati pe luni,
ca in alte vremuri. In prezent, oamenii sunt indiferenti si stupizi sau prea
cipiati §i prea ocupati pentru a se mai confrunta cu anxietatea.

In loc si porneasci de la obiective si si reflecteze cum anume si le atin-
gd, Allen a incercat si-si ajute clientii si rezolve cu dezordinea de pe birou-
rile lor. El si-a dat seama cat de nepractice sunt recomandarile traditionale
de organizare, precum acea regulid depisita care zice sd nu atingi decit o
dati o foaie de hirtie — buni in teorie, imposibild in practici. Ce-ar fi tre-
buit s faci cu un memo despre sedinta de siptimana viitoare? Allen isi
aminti de un instrument de pe vremea ciand era agent de turism, si anume
fisierul-memento. Memo-ul despre sedintd, asemenea unui bilet de avi-
on, poate fi pus intr-un dosar, pentru ziua cind este nevoie de el. In acest
fel, biroul nu ti se aglomereazi, iar memo-ul nu-ti va distrage atentia pani
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in ziua in care iti va trebui. Fisierul-memento al lui Allen — 31 de dosare,
cite unul pentru fiecare zi a lunii, in alte 12 dosare, cite unul pentru fie-
care luni — a devenit atit de comun, incat adeptii sii s-au folosit de denu-
mire pentru un site foarte popular: 43folders.com.

In afari de faptul ci te scapi de hartiile de pe birou, fisierul-memento
te mai scapi si de o sursi de griji: odati ceva indosariat acolo, stii ci ti se
va aminti si te ocupi de acel ceva in ziua potrivitd. Nu te mai sicéie teama
ci o si-1 uiti sau o si-1 pierzi. Allen a ciutat modalititi de a elimina sica-
iala mentali prin inchiderea ,buclelor deschise“ din minte.

— Singurul lucru pe care I-am luat din lumea dezvoltirii personale a
fost importanta invoielii pe care o faci cu tine insuti, isi aminteste el. Cand
faci o invoiali §i nu te tii de ea, iti subminezi propria incredere in sine. Poti
pacili pe oricine, mai putin pe tine insuti, §i vei pliti pentru asta, asa ci
trebuie si fii congtient de invoielile pe care le faci. Am conceput un work-
shop pentru redactarea acestor invoieli.

Bineinteles, nu era nimic revolutionar in strategia de a face o list cu
angajamente si obiective. Strategia listei s-a regisit in fiecare program de
self-help, inci de pe vremea lui Noe si a celor Zece Porunci. Insi Allen i-a
adus imbunititiri cu ajutorul unui experimentat consultant in manage-
ment, Dean Acheson (nu fostul secretar de stat). Pentru a-si ajuta clientii
s scape de distrageri, Acheson ii punea mai intii si noteze tot ce ii tinea
preocupati, important §i neimportant, profesional §i personal, indepirtat
si apropiat, vag si aminuntit. Nu trebuia ca ei si analizeze, si organizeze
sau si programeze nimic, dar in fiecare caz in parte era nevoie si identi-
fice urmitoarea actiune specifici de intreprins.

— Dean m-a pus si stau jos si si-mi golesc mintea, spune Allen.
Reflectasem mult si mi consideram o persoani foarte organizati, asa ci
socoteam ci imi aranjasem deja toate cele. Dar am fost siderat de rezultat.
Mi-am spus: Deci asa!

Pe misuri ce a inceput si lucreze cu propriii lui clienti, Allen a sustinut
importanta Actiunii Urmitoare sau AU, cum o numesc adeptii cirtii sale.
Lista de priorititi nu ar trebui s contini chestii de genul ,Cadoul pentru
mama de ziua ei“ sau ,,S3 mi ocup de taxe®, ci si specifice exact actiunea
urmitoare: ,De mers la magazinul de bijuterii“ sau ,De sunat contabilul®.

— Deaci pe lista ta e notat ,,De scris cateva rinduri de multumire®, asta
e o Actiune Urmitoare foarte buni, citi vreme ai un pix si niste felicitiri,
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spune Allen. Dar, daci nu ai felicitirile, subliminal vei sti cd nu poti scrie
multumirile, deci vei evita lista si veiamanaactiunea. Deosebirea poate pirea
suficient de usoari pentru a fi invitati, dar oamenii o inteleg gresit tot timpul.

Cand a auzit ci aceasti carte l-a inspirat pe John Tierney si-si instaleze
un organizator de tipul GTD pe smartphone-ul sdu, Allen s-a oferit imedi-
at si puni pariu cd majoritatea lucrurilor de pe lista de Actiuni Urmitoare
nu vor fi fezabile imediat. Bineinteles, lista era plinid de imperative ca ,De
contactat cercetitorii de la mint.com sau ,De vorbit cu Esther Dyson des-
pre autocontrol“ — mult prea vagi pentru standardele GTD.

— Cum ai de gind si-icontactezisau si vorbesti cu ei? intrebd Allen.
Ai deja un numir de telefon sau o adresid de e-mail? Te-ai hotirat daci si
suni sau s trimiti un e-mail? Aceastd mici distinctie anodini conteazi.
Totul pe lista aceea fie te atrage, fie te respinge. Daci spui ,De vorbit cu
Esther® pentru ci incd nu te-ai gandit exact ce urmeazi si faci mai depar-
te, atunci o parte din tine nu doreste si se uite pe listid. Continui si triiesti
cu aceastd anxietate subliminald. Dar daci scrii ,De trimis un e-mail lui
Esther®, atunci te gandesti: A4, pot sd fac asta si mergi mai departe simtind
cd ai pus ceva la punct.

Acum citiva ani, cind Danny O’Brien, scriitor pe teme de tehnologie,
a trimis un chestionar, intrebindu-i pe 70 dintre cei mai ,innebunitor de
prolifici“ oameni despre secretele organiziriilor, cei mai multi au spus ci nu
se folosesc de un program special sau de instrumente elaborate. Dar multi
dintre ei au rispuns ci urmau sistemul lui Allen, care nu necesit nimic mai
complicat decit un pix, hirtie si dosare. Pini in prezent, nimeni nu a ficut
o cercetare comparati intre cei care urmeazi sistemul lui Allen si un grup de
control. Insi in lucririle de psihologie existi dovezi ale stresului pe care l-a
observat Allen. Si psihologii au studiat la rindul lor modalititile prin care
sd scape de maimuta din minte. Insi ei folosesc un alt termen pentru asta.

EFECTUL ZEIGARNIK

Conform legendei care circuli printre psihologi, descoperirea a ince-
put pe la jumitatea anilor 1920, la un prinz in apropierea Universititii din
Berlin. Mai multi oameni de la universitate s-au dus la un restaurant si au
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comandat de méncare unui singur ospitar, care nu s-a sinchisit si note-
ze, ci doar a dat din cap ci intelege. Cu toate acestea, el le-a servit tuturor
miéncarea in mod corect — o performanti de memorare care i-a impresio-
nat pe toti. Au terminat de méncat i au plecat de la restaurant, cind unul
dintre ei (legenda nu spune clar cine anume) s-a intors pentru a recupera
un obiect uitat. Persoana l-a zirit pe ospitar i i-a cerut ajutorul, sperind
sd poati conta pe excelenta sa memorie.

Dar ospitarul s-a uitat la el cu nedumerire. El habar nu avea cine era
patronul restaurantului §i cu atit mai putin unde, pe ce scaun stituse per-
soana respectivi. Intrebat cum de a putut uita totul atat de repede, ospi-
tarul i-a explicat faptul ci el isi amintea de fiecare comandi numai pini
cand aceasta era servita.

Una dintre studente — Bluma Zeigarnik, o tiniri rusoaici studenti la
psihologie — si mentorul ei, marele ginditor Kurt Lewin, au cintarit aceas-
td experientd si s-au intrebat dacd nu cumva indica un principiu mai ge-
neral. Oare mintea umani face o distinctie puternici intre sarcinile duse
la bun sfirsit si cele neterminate? Au inceput prin observarea persoanelor
care erau intrerupte atunci cind ficeau un joc de puzzle. Aceasti cerce-
tare si multe altele care i-au urmat au confirmat ceea ce a devenit cunos-
cut drept Efectul Zeigarnik: sarcinile neterminate si scopurile neatinse au
tendinta de a ne sta pe cap. Dupi ce treaba este dusi la bun sfarsit i sco-
pul este atins, fluxul de ginduri inceteazi.

O modalitate potrivitd pentru a evalua Efectul Zeigarnik este si asculti
o melodie aleasi la intamplare §i sd o opresti la jumitate. Este foarte pro-
babil ca melodia si ti se deruleze in minte de una singuri, la intervale ciu-
date. Daci o asculti pini la capit, mintea bifeazi ca indeplinit, ca si zicem
asa. Dacid o opresti la mijloc ins3, mintea trateazd melodia ca pe ceva ne-
terminat. Ca §i cum ti-ar tot aminti ci ai ceva de ficut, mintea continui
si reactualizeze in fluxul de ginduri bucitele de melodie. De aceea, atunci
cand Bill Murray, in Ziua cartitei, opreste ,] Got You, Babe“ de la alarma
ceasului siu cu radio, melodia continui si i se desfisoare in minte (si s3-1
innebuneasci). Si de aceea acest gen de siciiald in ureche este mai degra-
ba o melodie oribila, nu una plicuti. Este probabil si oprim la jumitate un
cantec prost, numai ci acesta se va intoarce ca si ne bantuie.

De ce s-ar chinui mintea pe ea insisi cu ,I Got You, Babe“? Psihologii
au presupus in general ci astfel de ginduri sunt un reziduu nedorit al unei
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functii de altfel utile: indeplinirea sarcinilor. Modul in care functioneazi
Efectul Zeigarnik a fost explicat de-a lungul timpului de numeroase teo-
rii, printre care si doud ipoteze opuse care au dominat dezbaterea. Prima
sustinea ci inconstientul tine socoteala scopurilor tale si are grija sa se asi-
gure ci sunt indeplinite, prin urmare aceste ganduri constiente riticitoare
sunt de fapt semne linistitoare ci inconstientul va rimane pe pozitii pini
cand treaba va fi ficutd. Ipoteza opusi spune ci inconstientul cere ajuto-
rul mintii constiente: asemenea unui copil mic care trage de méineca unui
adult pentru a-i atrage atentia si a-i cere ajutorul, inconstientul ii spune
mintii constiente si duci la bun sférsit acea sarcini.

Insa acum, datoriti unor experimente recente coordonate de E.J.
Masicampo, absolvent al Universititii de Stat din Florida si colaborator al
lui Baumeister, existi o explicatie cu mult mai buni a Efectului Zeigarnik.
Intr-unul dintre studii, Masicampo le-a cerut unor studenti si se gandeasci
la cel mai important examen final al lor. Altii, din grupul de control, s-au
gandit la cea mai importanti petrecere care urma si aiba loc. La jumaitate
dintre cei care s-au gindit la examen li s-a mai cerut si si faci o planifi-
care exactd a materiei, a locului si a momentului cind vor studia. Dar ni-
meni nu s-a apucat, practic, si studieze nimic in timpul experimentului.

Apoi toatd lumea a indeplinit o sarcini care implica in mod subtil
Efectul Zeigarnik. Subiectilor li s-au dat fragmente de cuvinte si li s-a ce-
rut si le completeze. Fragmentele erau abil construite, pentru a putea fi
completate ca termeni relevanti pentru invitat — dar si ca termeni alterna-
tivi, irelevanti. De exemplu, cuvéntul ¢i_ _ putea fi completat ca 4 citi, dar
si ca circ, ciur, cicd, cine. La fel, cuvintul ex_ _ _ _ putea fi completat ca exa-
men, dar si ca extern. Daci gindurile despre studiul neterminat pentru exa-
men friméintau mintea subiectului, atunci, datoriti Efectului Zeigarnik, era
mai probabil ca acestea si genereze mai multe cuvinte legate de examen. $i,
intr-adevir, Masicampo a descoperit ci aceste cuvinte apireau mai des in
mintea anumitor persoane: celor cirora li se amintise despre examen, dar
nu-si planificaseri si invete pentru el. Nu s-a observat insi un asemenea
efect printre studentii care si-au ficut un plan de studiu. Chiar daci si lor
li se reamintise de examen, se pare ci mintea lor se eliberase de acest gind
prin actiunea de a concepe un plan.

Intr-un alt experiment, participantilor li s-a cerut si se gandeasci la
proiectele importante din viata lor. Unora li s-a spus si noteze citeva sarcini
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pe care le-au indeplinit de curand. Altora li s-a spus si scrie despre sarci-
nile care nu au fost indeplinite si care trebuia si fie rezolvate curind. Iar
unui al treilea grup i s-a cerut si scrie despre sarcinile neindeplinite, dar si
sd noteze un plan concret de realizare a acestora. Apoi toti au trecut mai
departe, la ceva ce li se spusese ci era un experiment separat, care nu avea
legituri cu primul. Li s-a cerut si citeascd primele zece pagini ale unui ro-
man. In timp ce citeau, erau verificati periodic, pentru a se afla daci min-
tea lor riticea dincolo de povestea romanului. Apoi au fost intrebati cit
de bine s-au concentrat si in ce punct, daci existd vreun astfel de punct si
dacd mintea lor a divagat de la lecturd. De asemenea, au fost testati pen-
tru a se vedea cit de bine au inteles ce au citit.

Din nou, stabilirea unui plan a fost factorul decisiv. Cei care au scris des-
pre sarcinile neindeplinite au avut mai multe probleme de concentrare asupra
romanului - cu exceptia subiectilor care au ficut un plan concret de realizare
a sarcinilor si care au declarat cd mintea li s-a abitut foarte putin de la lectu-
ri. Acestia au obtinut un punctaj destul de bun la testul de verificare. Chiar
daci nici ei nu-si realizaseri sarcinile sau nu ficusera vreun progres palpabil,
simplul fapt de a elabora un plan le-a eliberat mintea si a eliminat Efectul
Zeigarnik. Acest efect s-a manifestat insi in cazul studentilor care nu si-au
ficut un plan. Géndurile lor au divagat de la roman la sarcinile neindepli-
nite, iar apoi subiectii au obtinut un punctaj mai mic la testul de verificare.

Asadar, se dovedeste ci, spre deosebire de ceea ce s-a presupus timp de
zeci de ani, Efectul Zeigarnik nu este un memento care continui neabitut
pani cand sarcina este dusi la bun sfarsit. Persistenta gandurilor de distra-
gere nu este un indiciu ci inconstientul conlucreazi la finalizarea sarcinii.
Si nici ci inconstientul std pe capul mintii constiente pentru a indeplini
sarcina imediat. In schimb, inconstientul ii cere mintii constiente sd con-
struiascd un plan. Se pare ci inconstientul nu poate face asta de unul sin-
gur. Este si motivul pentru care apeleazi la mintea constientd cerindu-i
un plan cu date specifice, ca timpul, locul si ocazia. Odati planul elabo-
rat, inconstientul se poate opri din sicéiala sa.

Acesta este modul in care sistemul lui Allen se ocupi de problema pe
care el o numeste maimuta din capul tau. Daci, asemenea clientului siu tipic,
si tu ai 150 de puncte pe lista de priorititi, Efectul Zeigarnik te poate face
s sari de la unul la altul si nu va fi potolit de vagile intentii bune. Daci ai
un memo care trebuie citit inainte de sedinta de joi dimineati, inconstientul
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vrea si stie exact ce trebuie ficut mai departe si in ce circumstante. Insi,
dupi ce ai construit planul — dupi ce ai pus memo-ul in fisierul-memento
pentru ziua de miercuri, dupi ce ai specificat urmitoarea actiune de intre-
prins pentru proiect —, te poti relaxa. Nu trebuie si-ti termini treburile pe
loc. Mai ai alte 150 pe lista de priorititi, dar pentru moment maimuta e ti-
cuti, iar apele sunt calme.

EUFoORIA LUI NICI

Dupi ce a ajuns la biroul lui Drew Carey, David Allen ainceput de aco-
lo de unde incepe de fiecare dati: adunarea de chestii. Acesta e un termen
atotcuprinzitor. Chestiile, asa cum le defineste in cartea lui, sunt ,orice lu-
cru ciruia i-ai dat voie in lumea ta psihologici sau fizici si care nu e la lo-
cul lui, dar pentru care nu ai stabilit inci rezultatul dorit si urmitorul pas
de ficut®. Sau, asa cum le-a definit Carey, toate rahaturile din biroul lui.

Urmeazi apoi faza a doua a sistemului lui Allen: luarea la mini a tu-
turor chestiilor, etapi in care Carey a trebuit si se hotirasci fie si le duci
la indeplinire, fie si le delege, fie si se dispenseze de ele, fie si le drimu-
iascd. Daci vreuna dintre chestii nu necesita trecerea la actiune, putea fi
ori aruncati, ori indosariati, pentru a servi pe viitor. Chestiile care ficeau
parte dintr-un proiect cu mai multe etape si necesitau trecerea la actiune,
de exemplu, pregitirile lui Carey de a fi gazda unui dineu de caritate in
onoarea arhiepiscopului Desmond Tutu, erau grupate pe o listd a proiec-
tului, intr-un dosar pe calculator sau intr-un fiset. Luind la méini toate
hartiile, toate e-mailurile la care nu rispunsese, toate celelalte sarcini nein-
deplinite din calculator sau din mintea sa, Carey a identificat zeci de pro-
iecte personale si de afaceri, ceea ce era un fapt obisnuit. Clientii lui Allen
au de obicei intre 30 si o sutd de proiecte, fiecare dintre ele cu cel putin
doui sarcini de indeplinit, iar ei isi petrec o zi intreagi sau chiar doui pen-
tru a se ocupa de selectia initiali, de sortare si de aranjare. Dupi ce Carey
a identificat proiectele, a trebuit si stabileascd o Actiune Urmitoare con-
cretd pentru fiecare dintre ele. Care era urmitorul lucru de ficut pentru
dineul de caritate? In timp ce Carey se ocupa de toate astea, Allen si-a pe-
trecut toati ziua in biroul acestuia.
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— Sincer iti spun, a stat acolo cu mine si m-a urmirit cum ma ocup de
e-mailuri, a spus Carey. Ori de cite ori mi impotmoleam, mi intreba: ,Ce
este?“. Si ii spuneam, iar el imi zicea: ,Fi asa.“ lar eu ficeam. Era foarte
ferm in privinta asta. De foarte putine ori a zis: ,Poate fi asa sau asa, de-
pinde de ce anume ai de gind.“

Allen l-a invitat si creeze dosare separate pentru telefoane si e-mailuri,
si puni proiectele vagi in dosarul ,Intr-o zi/ Poate* si si urmeze regula ce-
lor doud minute: daci ceva iti ia mai putin de doui minute, nu-1trece pe
lista. Rezolvi-l imediat.

— Inainte, vedeam un morman de hartii si habar nu aveam ce scrie
in ele, adicd eram ceva de genul: O, Doamne, spune Carey. Ziua in care am
ajuns la zero sau, asa cum se spune in carte, cind nu mai ai nimic de tra-
tat — nici SMS-uri, nici e-mailuri, nimic, nici micar o foaie de hartie —,
cand am ajuns, deci, in acest punct, am simtit ci mi se ia o povari de pe
umeri. M-am simtit de parci tocmai terminasem de meditat in desert, firi
sa-mi pese de lume. M-am simtit pur si simplu euforic.

Din acea zi, cu ajutorul vizitelor lunare ale lui Allen, Carey spune ci
s-a mentinut destul de aproape de standard. O mai comite uneori, iar daci
e plecat chestiile se aduni, dar micar stie ce sunt si se simte sigur ci le va
rezolva. Poate si citeascd o carte sau si se ducid la un curs de yoga fira si
se simti vinovat. Eliminand din cale obstacolul mundan, se poate concen-
tra asupra lucrurilor importante, precum a scrie comedie.

— Nimic nu e mai riu decit si te asezi si scrii avind in fata ta un tele-
fon care vibreazi, un teanc de scrisori si o toni de e-mailuri, spune Carey.
Nu o si poti da ce-i mai bun din tine. Dar, daci stii ci toate celelalte sunt
la locul lor, te poti concentra asupra scrisului si poti fi mai creativ.

Pani la urmi, asta e ceea ce face si se vandi sistemul lui Allen in
corporatii si dincolo de ele. Asta e motivul pentru care comediantii, artistii
si interpretii de muzicid rock cinti listele si fisierele lui Allen.

— Indiferent daci vrei si gradiniresti, si realizezi o pozi sau si scrii
o carte, spune Allen, capacitatea de a face o dezordine creativi este sta-
rea ta cea mai productiva. Vrei si fii in stare si impristii cu idei peste tot,
dar trebuie si poti incepe de la zero. Nu te poti ocupa decit de o dezordi-
ne in parte. Doud deodati si deja esti terminat. Poate ci vrei si-1 gasesti
pe Dumnezeu, dar, daci nu mai ai mincare pentru pisici, atunci ar fi mai
bine si-ti faci un plan de bitaie pentru asta. Altfel, mancarea pisicii s-ar
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putea si-ti atragd mult mai mult atentia si si te impiedice si-1 cauti pe
Dumnezeu.

Dar de ce e atit de greu si pui pe listd mincarea pisicii? De ce, chiar
si dupd ce i-au plitit lui Allen un onorariu de 20.000 de dolari pe zi pen-
tru a le sta aldturi, clientii sii corporatisti continui si caute orice scuzi
pentru a se sustrage chestiilor de pe biroul lor? Uneori, Allen trebuie si-i
vineze la toaleti si si-i tirascd inapoi. Dupi ce a vizut atatia clienti ago-
nizind in fata celor mai banale decizii si Actiuni Urmitoare, Allen a ajuns
sd inteleagi de ce a decide are aceeasi ridicind etimologici cu a ucide (cu-
vantul latinesc caedere inseamni a dobori si a omori).

— Cind incercim si decidem ce si facem cu toate cele ale noastre sau
ce film si vedem, spune Allen, nu ne gandim: Ia fe uitd la toate aceste optiuni
interesante! Iniuntrul nostru e ceva mai puternic care spune: Dacd md de-
cid sd fac acel film, o sd las sd moard toate celelalte filme. Pani in acel punct
te poti preface ci stii ce e mai bine de ficut, dar, atunci cand te confrunti
cu o alegere, trebuie si te confrunti de fapt cu aceastd bucld deschisi din
mintea ta: Fac bine, nu fac bine, fac bine, nu fac bine. De fiecare dati cand
faci o alegere, pisesti in vidul existential.

Pentru psihologi, vidul existential nu este in mod obisnuit foarte usor
de observat in laborator. Dar, cind oamenii petrec multi vreme in acest
vid, consecintele incep si apari in feluri mai usor de misurat. Cineva, asa
cum vom vedea, poate incepe si se poarte ca Eliot Spitzer.



Osteneala luirii deciziilor

Omu-i om, cand domnitor

Asupra sa el insusi se numeste,

Cand isi inaltd tronul sdu, cu fald,

Pe-nvinsa vrere, 5i cand potoleste

A spaimei si-a nddejdilor rdscoald.

Din sonetul lui Shelley Maretie politic, traducere de Petre Solomon

Inainte de a ajunge la stiinta luirii deciziilor, haide si incepem cu un
exercitiu politic. S3 presupunem ci esti un birbat cisitorit, guvernator al unui
mare stat din partea de nord-est a Americii. Ai avut la birou o zi grea si te
relaxezi dupi-amiazi navigind pe internet. Se intimpli si ajungi — bine, nu
chiar din intimplare — pe un site care se autodescrie ca fiind ,,cel mai potrivit
site international pentru a-ti face noi cunostinte sociale, pentru cei obisnuiti
cu excelenta“. Se numeste Emperors Club VIP.

»Obiectivul nostru, explici ei, ,este si facem ca viata ta si fie mai linistiti,
mai echilibrati, mai frumoasi si mai plind de sens Intru indeplinirea acestor
scopuri sunt infitisate fotografii cu femei tinere, majoritatea in lenjerie trans-
parenti, fiecare dintre ele cotate cu un anumit numir de diamante. Si fiecare
dintre ele se intimpli si fie disponibili si stea de vorbi cu tine in schimbul
unui ,onorariu pentru a face cunostinti“. Trebuie si iei o decizie. Care dintre
optiunile de mai jos vor aduce mai mult echilibru in viata ta?

a. Si contempli picturi impresioniste la un muzeu, in compania lui

Savannah, ,artistd de profesie si avand un suflet de o frumusete crea-

tivd“, pentru o mie de dolari pe ori, bani gheata.
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b. Si stabilesti o intdlnire la cini cu Renee, un ,fotomodel cu origini ita-
liene si grecesti“ care ,se delecteazi cu vinuri de Toscana, cafea nea-
gri si aroma fresh a parfumului unui barbat®, pentru 500 de dolari pe
ori, de achitat printr-un ordin de plati anonim.

c. Sirezervio cameri de hotel pentru o seari cu Kristen, o tinira de 23
de ani care se descrie ca ,avind profunzimi nebinuite si atitea de des-
coperit®, pe lingi un tatuaj in latini, pentru o mie de dolari pe or3,
achitati prin transfer bancar.

d. Si-ti programezi o zi intreagd cu Maya, cotati la sapte diamante i
avind o ,inegalabili infitisare si o prezenti electrizanti®, pentru
31.000 de dolari, plititi din fondul tiu de cheltuieli ca guvernator,
sub titlul ,Consultant de Dezvoltare Personali®.

e. Si-lintrebi pe consilierul tdu principal care dintre alegeri ar fi cea mai
potrivitd pentru tine.

f.  Sd inchizi pagina web, si dai drumul la televizor si si faci un dus rece.

Nu e foarte greu si alegi, nu-i asa? Si atunci de ce i-a fost asa de greu
lui Eliot Spitzer, pe cind era guvernatorul statului New York? Alegind ¢
(Kristen), el s-a aliturat lungii liste de politicieni deosebit de abili si de
directori de corporatii care si-au distrus carierele din cauza unei decizii
inexplicabil de idioate. Spitzer — care, pe cand era procuror, a luptat pen-
tru combaterea prostitutiei — nu doar ci si-a aranjat o intilnire la hotel cu
Kristen, ci chiar a trimis si bani citre Emperor Club VIP, printr-un trans-
fer bancar detectabil, din propriul siu cont; el vizuse din prima riscurile si
pericolele prostitutiei din punct de vedere legal. In lungul siu parcurs citre
calitatea de guvernator, isi construise reputatia unei inteligente politice vii, a
unei discipline ferme si a unei corectitudini morale indubitabile. De ce, dupi
ce a obtinut jobul visurilor sale, si-a pierdut toate reperele? Oare puterea i-a
denaturat intr-atita judecata incit s-a simtit invincibil sau a fost de la ince-
put un narcisist? Se simtea el oare, in sinea lui, nedemn? Sau, avind toate
avantajele puterii, se credea pur si simplu indreptatit sa obtini orice voia?

Se poate ca oricare dintre aceste raspunsuri si fie sau s nu fie adevi-
rat si nu vom incerca si le limurim sau si-1 psihanalizim pe Spitzer. Dar
putem aduce in discutie un alt factor care a contribuit cu siguranti la ci-
derea lui — si la greselile care au distrus carierele si familiile atétor alti oa-
meni importanti. Cind Spitzer a angajat o prostituatid, cind guvernatorul
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Carolinei de Sud a dat fuga pe ascuns la Buenos Aires pentru a-si vedea
iubita, cand Bill Clinton s-a combinat cu o interni, toti s-au supus riscu-
lui profesional care vine odati cu a fi, dupd cum s-a autodescris cindva
presedintele George. W. Bush, ,cel care decide®. Problema cu osteneala
luirii deciziilor afecteazi totul, de la carierele presedintilor de corporatii,
pani la sentintele infractorilor adusi inaintea judecitorilor epuizati. Ea
influenteaza comportamentul tuturor, in posturi de conducere sau nu, zi de
zi. Cu toate acestea, sunt putini cei constienti de asta. Intrebati daci luarea
deciziilor le sleieste vointa i ii face vulnerabili in fata tentatiilor, cei mai
multi oameni spun ci nu. Ei nu isi dau seama ci osteneala luirii deciziilor
ajuti la explicarea motivului pentru care persoane simtitoare se enerveazi
pe colegi si pe membri ai familiei, arunci bani pe haine, cumpiri porci-
rii de la supermarket si nu pot rezista ofertei dealer-ului de masini de ale
revopsi sedanul nou-nout.

Acest risc a fost identificat pentru prima dati in laboratorul lui
Baumeister de citre Jean Twenge, o studenti postdoctorali care s-a ocu-
pat de cercetarea autocontrolului in aceeasi perioadi in care isi planifica
nunta. Citind despre experimentele anterioare ale laboratorului, precum
cel in care se arita cum se epuizeazi autocontrolul in urma actului de a re-
zista in fata fursecurilor cu ciocolati, ea si-a amintit de o experienti per-
sonald recenti care o secituise, practic, de puteri: inscrierea pentru lista
de cadouri, aceasti traditie bizari de a selecta o firmi care si te ajute si-ti
storci prietenii si familia de cadouri de nunti. Desi in mod obisnuit toti
cei care nu mai cred in Mos Criciun considerd nepoliticos faptul de a cere
anumite cadouri, intocmirea unei liste cu dorintele tale si tocmirea unei
firme pentru materializarea acestora au fost instituite drept ritual social
care ii scapi de stres pe toti. Oaspetii nu mai au bitii de cap cu cumpi-
riturile; cuplul nu mai trebuie si se ingrijoreze ci o si se aleagi cu 37 de
castroane pentru supi si cu niciun polonic. Dar asta nu inseamni ci ritu-
alul e lipsit de stres, asa cum au descoperit Twinge si logodnicul ei in sea-
ra in care, impreuni cu specialistul de la magazin, s-au apucat si decida
exact ce obiecte si puni pe listd. Cit de decorate doreau si fie serviciile de
cesti? Ce marci de cutite? Ce fel de prosoape? Ce culoare? Mai exact, cite
ite pe centimetru pitrat pentru asternuturi?

— Pani la final, le-a spus Twenge colegelor ei de laborator, m-ai fi
putut convinge de orice.



Ea s-a gindit ci experienta epuizirii vointei trebuie sa semene cu felul
in care s-a simtit ea in acea seari. Impreuni cu ceilalti psihologi, s-a gan-
dit cum si testeze aceasti idee. $i-au amintit ci un magazin din apropiere
urma si se inchidi si cd avea lichidare de stocuri, ceea ce ficea ca din bu-
getul laboratorului si poati fi achizitionate mai multe produse. Cercetitorii
s-au dus la cumpirituri §i si-au umplut cirucioarele cu produse simple —nu
chiar cadouri fitoase de nunti, dar suficient de atrigitoare pentru studenti.

In primul experiment, participantilor li s-a aritat o masi plini cu aces-
te produse. Li s-a spus ci la sfarsitul experimentului vor primi un produs
drept cadou. Apoi, unii dintre studenti au fost pusi si aleagi, fapt ce se
presupunea ci urmau si stabileascd produsul pe care-1 vor primi in cele din
urmi. Ei au ficut mai multe alegeri, de fiecare dati intre doui produse.
Ar prefera un pix sau o luménare. O luménare cu aromi de vanilie sau de
migdale? O lumanare sau un tricou? Un tricou negru sau unul rosu? Intre
timp, un grup de control — si-i spunem grupul de nondecidenti — a petre-
cut o perioadi echivalenti uitindu-se la aceleasi produse firi a trebui si
faci vreo alegere. Li s-a cerut doar si-si spuni pirerea despre fiecare pro-
dus si sa declare de cate ori au folosit un asemenea produs in ultimele sase
luni. Apoi, fieciruia i s-a datunul dintre testele clasice de autocontrol: si-si
tind mana in api inghetati cit de mult se poate. Apa creeazi disconfort, iar
impulsul este de a-ti retrage ména, prin urmare e nevoie de autodisciplind
pentru a o tine in api. S-a dovedit ci decidentii au renuntat semnificativ
mai repede decit nondecidentii. Toate acele alegeri se pare ci le-au vligu-
it vointa, iar efectul s-a vizut din nou in alte exercitii de luare a deciziilor.

In unele experimente, a trebuit ca studentii si parcurgi un catalog si
si-si aleagi singuri cursurile. Intr-un alt experiment, conceput a avea o
relevantd imediati pentru studentii inscrisi la cursul de psihologie, acesto-
ra li s-a cerut si facd mai multe serii de alegeri referitoare la felul cum do-
reau si le fie predat cursul pentru restul semestrului: la ce filme si se uite,
cate teste si facd. Dupi ce au decis asupra alegerilor, unora dintre studenti
li s-a dat si facd un puzzle. Altora li s-a spus cd urmau si dea un test la
matematici — test care reprezenta un instrument important de masurare
a inteligentei lor — si ci si-ar putea imbunititi punctajul daci exersau cale
de un sfert de ori inainte. Pe lingi materialele pe care le-au primit pen-
tru a le studia in vederea testului, subiectii au fost lisati intr-o sali cu re-
viste si cu jocuri video pe console portabile, ca distrageri ispititoare. lar si

90



iar, luarea deciziilor si-a cerut pretul. Comparativ cu nondecidentii, care
au petrecut acelasi timp in evaluarea aceluiasi tip de informatie firi si ia
decizii, decidentii au renuntat mai repede la puzzle. In loc si-si foloseas-
ci timpul pentru a se pregiti de testul la matematici, ei au pierdut vremea
citind reviste si jucand jocuri video.

Ca testare supremi, in lumea reali, a teoriei lor, cercetitorii s-au dus in
acel mare spatiu modern al luirii deciziilor care este mall-ul. Cumpiritorii
dintr-un mall din suburbii au fost intervievati in legituri cu experientele
triite in acea zi prin magazine, iar apoi li s-a cerut si rezolve citeva pro-
bleme simple de aritmetici. Specialistii le-au cerut politicos si rezolve cat
de multe pot, dar le-au spus ci pot renunta oricind. Bineinteles, cumpi-
ritorii care luaserd deja cele mai multe decizii prin magazine au renuntat
cel mai repede la incercarea de a rezolva probleme. La nivel practic, expe-
rimentul a demonstrat pericolele alergatului dupd cumpirituri. La nivel
teoretic, rezultatul acestor experimente a ridicat noi intrebiri: Ce tipuri
de decizii te lasi cel mai tare firi vointa? Care alegeri sunt cele mai grele?

TRECEREA RUBICONULUI

Psihologii fac distinctia intre doua tipuri principale de procese men-
tale: automate si controlate. Procesele automate, precum a inmulti sapte
cu patru, pot fi ficute fird efort. Daci spune cineva sapte ori patru, pro-
babil ci iti risare in minte 28, indiferent ci vrei sau nu — de aceea proce-
sul se numeste automat. In schimb, si inmultesti 26 cu 30 necesita efortul
mental de a parcurge etapele de inmultire pani ajungi la rezultatul de 780.
Calculele matematice dificile, asemenea altor rationamente logice, iti soli-
citd vointa pentru a urma un set de reguli sistematice si a trece de la o serie
de date la o alta nouid. De cele mai multe ori, parcurgi asemenea etape si in
luarea deciziilor, proces pe care psihologii il numesc Modelul Multifazic
Rubicon, in onoarea riului care despirtea Italia de provincia romani Galia.
Cand Cezar, aflat pe drumul de intoarcere spre Roma, a ajuns acolo, stia
prea bine ci ii era interzis si treacd Rubiconul. El si-a dat seama ci a tra-
versa rdul cu intreaga sa armati ar duce la izbucnirea unui rizboi civil.
Stind pe partea galici a raului insi, se gisea in ,faza predecizionali, de
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contemplare a obiectivelor si a posibilititilor sale, alituri de potentialele
costuri si beneficii. Apoi, Cezar a incetat si mai faci tot felul de calcule si
a trecut Rubiconul, ajungind in ,faza postdecizionali®, pe care a definit-o
mult mai inspirat: ,Zarurile au fost aruncate.

Intregul proces poate secitui vointa cuiva, dar care parte a lui este cea
mai epuizanti? Se poate ca epuizarea si se datoreze in principal acelor cal-
cule de dinainte de luarea deciziei? Pini aici, Twenge si alti citiva cerceti-
tori erau deja epuizati de acest proiect cu bitaie lungi, dar redactorii care
hotirau daci lucrarea putea fi publicati in revistele de top ale domeniului
doreau mai multe raspunsuri. Kathleen Vohs, o cercetitoare cu experienti,
care stia cum si duci la bun sférsit un proiect spinos, a preluat cerceta-
rea si a condus proiectul citre etapele sale finale. Ea a conceput un expe-
riment folosindu-se de platforma online de vinziri personalizate a celor
de la Dell. Pe dell.com, cumpiritorii puteau ciuta si isi puteau configura
propriul lor computer personalizat, alegind dimensiunile hard disk-ului,
tipul de monitor si multe alte aspecte. In experiment, participantii au par-
curs o parte dintre aceleasi etape ca si cumpiritorii Dell (cu exceptia fap-
tului ci la sfirsit nimeni nu a cumpirat vreun computer).

Aleatoriu, fiecdrui participant la studiu i s-a dat una din trei sarcini.
Unora li s-a cerut si se uite la anumite caracteristici relevante pentru un
computer, dar si nu ia nicio decizie. Au fost instruiti si se gindeasci la
optiuni si la preturi si si-si formeze preferinte si pareri, dar si nu faci o
alegere concretd. Scopul acestei conditii era imitarea gindirii predecizio-
nale, firi a lua, practic, o hotérare.

Unui alt grup i s-a prezentat o listd de selectii si i s-a cerut sd configu-
reze un computer. A trebuit ca membrii grupului si treaci pas cu pas prin
procesul laborios de a localiza componentele specifice dintr-o paleti lar-
gi de optiuni si de a da click pe cele corecte. Scopul era imitarea a tot ceea
ce se intampli in faza postdecizionalid, cind alegerea este pusi in practi-
ci. Celor din al treilea grup li s-a cerut si aleagi caracteristicile pe care le
doreau pentru computerul lor personalizat. A trebuit ca ei nu doar si cin-
tireascd optiunile sau si puni in practici alegerile altora, ci si sd arunce
cu zarurile, iar asta s-a dovedit a fi cea mai epuizanti sarcini dintre toa-
te. Dupi aceea, cand s-a misurat autocontrolul, punindu-i pe subiecti si
rezolve cit de multe anagrame puteau, cei care au luat la propriu deciziile
au renuntat mai devreme decit ceilalti. Se pare ci trecerea Rubinconului e
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o treabd mentali grea, fie ci este vorba de deciderea soartei unui imperiu
sau de dimensiunile unui computer.

Dar si presupunem ci alegerea implica optiuni mai usoare si mai atri-
gitoare decat un rizboi civil sau decit examinarea miruntaielor unui com-
puter. Si presupunem ci se referea la un proces antrenant. Oare acel tip de
alegeri ti-ar secitui vointa tot asa de mult? Cercetitorii au investigat asta
prin derularea unei versiuni a experimentului cu lista de cadouri de nun-
td, insd de aceastd dati subiectii erau persoane cu atitudini in puternici
rezonanti cu sarcina. Unii dintre tinerii i tinerele implicati erau mult mai
entuziasmati decit Jean Twenge de perspectiva alegerii cadourilor de nunti
pe care doreau si le primeasci. Ei au spus ci abia asteptau si faci alegerile
respective, iar apoi au declarat ci experienta le-a ficut plicere. In acelasi
timp, alti subiecti din acelasi experiment detestau intru totul intregul pro-
ces de a alege servicii de cafea, seturi de tacimuri si aparate electrocasnice.

Asa cum era de asteptat, procesul nu a fost atit de epuizant pentru cei
cirora le-a ficut plicere — dar numai pani la un punct. Daci participantilor
li se dadea o listd de optiuni din care fiecare trebuia si aleagi in decurs de
patru minute, atunci cei cirora le plicea si aleagi cadouri puteau trece prin
ea fird si-si epuizeze in niciun fel vointa, in timp ce, asa cum era previzi-
bil, cei din grupul care detesta activitatea au fost epuizati chiar si de acest
scurt exercitiu. Insi, atunci cand lista a devenit mai lung3, iar procesul a
durat 12 minute, ambele grupuri s-au aritat la fel de epuizate (adici au
manifestat mai putin autocontrol la teste decit grupul de control, care nu
trebuise si faci niciun fel de alegeri de cadouri pentru nunti). Se pare ci
numai citeva decizii plicute nu sunt deloc epuizante, dar, pe termen lung,
nu pare si existe asa-numita alegere libera, cel putin nu cand vine vorba si
o faci pentru propria persoani.

Totusi, a alege pentru altcineva nu e intotdeauna atat de dificil ca a
alege pentru tine. In timp ce e posibil si agonizezi intrebiandu-te ce mo-
bild si alegi pentru sufrageria ta, probabil ci nu ai cheltui la fel de mul-
td energie daci ti s-ar cere si iei decizii referitoare la mobilarea casei unei
cunostinte. Cand cercetitorii le-au pus oamenilor o serie de intrebiri cu
privire la mobilarea casei, iar apoi le-au testat vointa, rezultatele au aritat
ci era mult mai putin epuizant si decizi pentru o cunostinti decat pentru
tine insuti. Desi poate pirea dificil si alegi o canapea pentru o cunostinti
ale cirei gusturi nu le cunosti, aceasti dificultate pare a fi compensati de
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faptul ci nu-ti prea pasi de rezultat. Pini la urmai, nu tu va trebui si te uiti
in fiecare zi la acea canapea. Malul celilalt al Rubiconului pare mai putin
infricositor atunci cind stii ci altcineva va ajunge acolo.

DILEMA JUDECATORULUI (SI SUFERINTA DETINUTULUI)

Patru birbati inchisi in inchisori israeliene au solicitat recent si fie
eliberati conditionat. Cazurile lor au fost audiate de o comisie formati
dintr-un judecitor, un criminalist si un sociolog, care se intilnesc perio-
dic pentru sedinte ce tin cit e ziua de lungi si analizeazi apelurile prizo-
nierilor. Cele patru cazuri prezentau anumite similitudini. Niciunul dintre
prizonieri nu mai era la prima abatere si mai fusese intemnitat anterior
pentru o alti infractiune. Fiecare birbat ispisise deja doui treimi din pe-
deapsi si fiecare dintre ei era potrivit pentru a participa la un program de
reabilitate, daci era eliberat. Dar existau si diferente, iar comisia a aprobat
eliberarea conditionati a doar doi dintre ei. Din lista celor patru, incearci
sd ghicesti care dintre ei au rimas in inchisoare pentru ci le-a fost refuza-
ti eliberarea conditionata:

Cazul nr. 1 (audiat la 08:50): un birbat arabo-israelian, inchis doi ani si
sase luni pentru frauda.

Cazul nr. 2 (audiat la 13:27): un birbat evreu israelian, inchis un an si
patru luni pentru vitimare corporali.

Cazul nr. 3 (audiat la 15:10): un birbat evreu israelian, inchis un an si
patru luni pentru vitimare corporali.

Cazul nr. 4 (audiat la 16:25): un birbat arabo-israelian, inchis doi ani si

sase luni pentru fraudi.

Existi un tipar al deciziilor comisiei, dar nu este cel pe care il vei iden-
tifica uitandu-te la etnia, infractiunile sau pedepsele celor patru birbati.
Ciutindu-l, ai putea tine cont de indelungatele dezbateri despre natu-
ra sistemului juridic. Un curent traditional de gindire il consideri un sis-
tem de reguli administrate impartial: imaginea clasici a Justitiei legate la
ochi, avind in mani balanta. Un alt curent pune accentul pe importanta

94



slibiciunilor umane si nu pe reguli abstracte in determinarea verdictelor.
Acesti realisti ai justitiei, cum sunt cunoscuti, sunt caricaturizati adesea ca
definind dreptatea in functie de ,ce a mancat judecitorul la micul dejun®

In prezent, definitia lor a fost testati de o echipi de psihologi condu-
sd de Jonathan Levav, de la Universitatea Columbia, si de Shai Danziger,
de la Universitatea Ben-Gurion. Ei au cercetat mai mult de o mie de de-
cizii luate pe parcursul a zece luni de citre judecitorii care au prezidat pe
rand comisia de eliberare conditionati din cadrul unui sistem penitenci-
ar israelian. Fiecare judecitor, dupi ce audiazi apelul detinutului si cere
parerea criminalistului si sociologului din comisie, decide daca si-1 eli-
bereze conditionat sau nu pe detinutul respectiv. Acordindu-i eliberarea
conditionati, judecitorul poate face o bucurie detinutului si familiei aces-
tuia si poate economisi banii contribuabililor. Dar mai existi si riscul ca
detinutul eliberat conditionat si comiti o altd infractiune.

In medie, fiecare judecitor aprobi eliberarea conditionati pentru
unul din trei detinuti, dar cercetitorii au descoperit cu stupoare existenta
unui tipar al deciziilor tuturor judecitorilor. Detinutii care se prezentau
dimineata primeau aprobare pentru eliberarea conditionati in proportie
de 65%. Astfel, sortii I-au favorizat pe detinutul din Cazul nr. 1, care s-a
prezentat la ora 08:50, fiind al doilea caz al zilei - si care a primit intr-ade-
vir aprobare pentru eliberarea conditionati. Dar, cu toate ci detinutul din
Cazul nr. 4 era condamnat la aceeasi pedeapsi pentru aceeasi infractiune —
fraudi —, sortii i-au fost impotrivi cind s-a prezentat (intr-o alti zi) la ora
16:25. Asemenea celor mai multi detinuti care se prezentau dupi-amiaza,
cererea de eliberare conditionati i-a fost respinsa.

Cu toate acestea, schimbarea tiparelor de dimineatd pani dupi-amia-
zi nu avea loc intr-un ritm constant. In timpul zilei, mai apireau si alte
tipare uimitoare. Pe la jumitatea diminetii, de reguli cu putin inainte de
10:30, comisia de eliberare conditionati lua o pauzi, iar judecitorilor li se
serveau un sandvis si un fruct. Asta le reficea nivelul de glucozi din sin-
ge. (Iti amintesti de studiile despre modul in care copiii care sireau peste
micul dejun incepeau brusc si se comporte si sd invete mai bine dupi gus-
tarea de dinainte de prinz?)

Detinutii care se intimpla si se prezinte chiar inainte de aceasti pau-
zd aveau o sansi de aproximativ 15% si li se aprobe solicitarea, ceea ce in-
semna ci doar unul din sapte urma si pariseascd inchisoarea. In schimb,
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cei care veneau imediat dupa aceastd pauzi, aveau o sansi de aproximativ
65% — cam doi din trei obtineau eliberarea conditionati.

Acelasi tipar se inregistra si la prinz. La 12:30, chiar inainte de mas3,
sansele de a obtine eliberarea conditionati erau de numai 20%, dar, daci te
prezentai imediat dupi prinz, sansele depaseau 60%. Detinutul din Cazul
nr. 2 a fost suficient de norocos ci a apidrut dupi pauza de masi, deoa-
rece, intr-adevir, i-a fost acordati eliberarea conditionati. Detinutul din
Cazul nr. 3 era condamnat la aceeasi pedeapsi pentru aceeasi infractiune,
vitimare corporali, si s-a prezentat tot dupd-amiazi — dar mai tirziu, la
15:10. In loc si fie primul de dupi pauza de masi, a fost al 12-lea si a in-
durat soarta obisnuiti a orei tarzii: i s-a respins eliberarea.

A judeca presupune un travaliu mental dificil. Intrucat judecitorii iau
decizie dupi decizie, creierul si organismul lor consumai glucozi, acea com-
ponenti esentiald a vointei despre care am discutat mai devreme. Indiferent
de filosofia lor personali — ci sunt cunoscuti ca fiind intransigenti fati de
infractori sau ci sustin potentialul de reabilitare —, la un moment dat au
la dispozitie mai putine resurse mentale pentru a lua decizii. Si, astfel, se
pare ci manifesti tendinta de a face alegeri mai putin riscante (pentru ei,
cel putin). Desi este teribil de nedrept pentru detinut si trebuiasci si mai
zacd in inchisoare doar pentru ci judecitorul nu si-a luat masa de prinz,
asemenea decizii nu sunt fenomene izolate. Ele se petrec natural, in tot fe-
lul de situatii. Legitura dintre vointi si luarea hotirarilor se face in dublu
sens: luarea deciziilor iti epuizeazi vointa, iar, odati vointa epuizati, de-
vii mai putin capabil si iei decizii. Daci munca pe care o faci iti cere si iei
decizii dificile cit e ziua de lungi, la un moment dat vei fi sleit si vei in-
cepe si cauti modalititi de a-ti conserva energia. Vei cduta scuze pentru a
evita sau pentru a aména deciziile. Vei ciuta calea cea mai usoari sau mai
sigurd, care de cele mai multe ori consti in a péstra ordinea prezenti a lu-
crurilor: si lasi detinutul in inchisoare.

Respingerea eliberirii conditionate poate pirea alegerea cea mai la in-
demini pentru judecitor, cici lasi deschise mai multe optiuni: judecitorul
are in vedere varianta de a elibera conditionat detinutul la o dati ulteri-
oari fira si sacrifice optiunea de a-1 mai tine sub supraveghere in inchi-
soare. In parte, rezistenta impotriva luirii deciziilor vine din teama de a
renunta la celelalte optiuni. Cu cat renunti la mai mult prin luarea unei de-
cizii, cu atita iti este mai teama ci rimai firi ceva esential. Unii studenti
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aleg in facultate o dubli specializare nu pentru ci incearcd si dovedeas-
cd ceva anume sau pentru ci au cine stie ce plan miret de carieri integra-
td, si spunem stiinte politice sau biologie, ci mai degraba pentru ci pur si
simplu nu se pot hotiri si spuni Nu uneia dintre optiuni. Si alegi o sin-
guri specializare inseamni si emiti o judecatid asupra celeilalte si si ter-
mini cu ea, numai ci existi foarte multe cercetiri care arati ci oamenilor
le este greu si renunte la optiuni, chiar si atunci cind ele nu le aduc nimic
bun. Rezistenta la a renunta la optiuni devine si mai pronuntati atunci
cand vointa se diminueazi. Este nevoie de vointi pentru a lua decizii si de
aceea starea de epuizare ii face pe oameni si caute modalititi de a amina
sau de a evita deciziile.

Intr-un experiment, oamenilor li s-a cerut si aleagi pe care dintre mai
multe obiecte le-ar plicea si il cumpere. Cei cirora li se epuizase vointa
prin actiuni anterioare de autocontrol au fost mai inclinati si tiridgine-
ze luarea unei decizii i n-au cumpirat nimic. Intr-un alt studiu, oameni-
lor 1i s-a cerut si-si imagineze ci detin zece mii de dolari intr-un cont de
economii §i cd nu au nevoie de ei. Apoi li s-a prezentat o oportunitate de
a investi care prezenta un risc mediu §i un procent de cistig peste medie.
Aceasti combinatie este definitia unei investitii bune, pentru ci de obicei
riscul si procentul de castig merg méini in mani. Cind oamenii nu aveau
vointa epuizatd, cei mai multi dintre ei au spus ci ar face investitia. Cei
epuizati, in schimb, au rispuns ci ar lisa banii la locul lor. Decizia lor nu
avea sens din punct de vedere financiar, pentru ci pierdeau pur si simplu
bani lisidndu-i in acel cont de economii cu dobindi mici, dar le era mai
usor decit si ia o decizie.

Aceasti formi de amanare ajuti la explicarea motivului pentru care
atat de multi oameni tirigineazi cea mai mare alegere a vietii lor: alege-
rea unui partener de viata. Pe la jumitatea secolului XX, majoritatea oame-
nilor se cidsitoreau pe la 20 de ani. Dar apoi au apirut noi optiuni pentru
ambele sexe. Tot mai multi birbati si femei petreceau mai mult timp prin
scoli si urmau cariere ce presupuneau o pregitire mai indelungati. Datorita
pilulelor anticonceptionale si schimbirii valorilor sociale, oamenii se pot
bucura de optiunea de a face sex firi si fie obligati si se casitoreasci. Pe
misuri ce s-au stabilit in zone metropolitane intr-un numir crescand, ei au
avut de ales intre mai multi posibili parteneri si astfel s-au ivit mai multe
optiuni, pe care s-au temut si le piardi. Ca si documenteze un articol din
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1995, Tierney a ficut o analizi semistiintifici, investigind un fenomen din
New York: numirul urias de oameni inteligenti si atrigitori care se plan-
geau ci le era imposibil si-si giseascd un partener. Dintre toate tinuturile
din America, in Manhattan era cel mai ridicat procent de oameni singuri,
exceptie ficind insula Hawaii, care a fost la origini colonie de leprosi.

Ce-i tinea pe new-yorkezi la distanti unii de altii? Tierney a anali-
zat un esantion de anunturi matrimoniale in revistele locale din Boston,
Baltimore, Chicago, Los Angeles si New York. El a descoperit ci oame-
nii singuri din cel mai mare oras, New York, nu doar ci aveau la dispozitie
cele mai multe optiuni, dar erau si cei mai pretentiosi in privinta calititilor
partenerului dorit. Anuntul matrimonial din revista New York insuma in
medie 5,7 criterii pe care trebuia si le indeplineasci partenerul respectiv,
semnificativ mai mult decat media din orasul de pe locul al doilea, Chicago,
(4,1 criterii) si de aproape doud ori mai mult decit media celorlalte trei
orase. Asa cum a spus o femeie din New York in anuntul ei: ,,Nu doresti
sd te agezi la casa ta? Nici eu!“ Ea pretindea a fi cineva care ,iubeste tot ce
are New York-ul de oferit“, dar definitia sa pentru ,tot“ nu-i includea pe
birbatii new-yorkezi care nu erau bine ficuti si realizati, nu misurau peste
1,75 m si nu aveau vérsta cuprinsi intre 29 si 35 de ani. O altd new-yorke-
zi dorea un birbat de peste 1,80 m care juca polo. Un avocat care enume-
rase 21 de calititi obligatorii ale ,Cosidnzenei” sale se declara ,uluit* ci
nu are o partenerd.

Analiza anunturilor matrimoniale este doar un studiu informal, dar,
de curand, mai multe echipe de cercetitori au ajuns la o concluzie simila-
rd in urma analizirii pretentiilor romantice ale oamenilor. Cercetitorii au
monitorizat zeci de mii de persoane care ciutau un partener fie prin in-
termediul site-urilor de intélniri, fie al evenimentelor de intilniri grabite.
In cazul site-urilor matrimoniale, clientii completau un chestionar deta-
liat cu privire la calititile lor. Teoretic, acest profil detaliat ar fi trebuit
sd-1 ajute sd-si gdseascd partenerul potrivit, dar, in practici, el genera atét
de multe informatii si atit de multe optiuni, incit oamenii deveneau ab-
surd de pretentiosi. Cercetitorii — Gunter Histch si Ali Hortacsu, de la
Universitatea din Chicago, si Dan Ariely, de la Duke — au descoperit ci
clientii online se intilnesc de reguld cu mai putin de 1% din oamenii ale
ciror profiluri le viziteazi. Cei care-si cauti dragostea au mai mult noroc la
evenimentele de intalniri gribite, care in general sunt limitate la 10-20 de
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persoane. Fiecare persoani petrece cateva minute stind de vorbi cu fiecare
dintre potentialii parteneri. Apoi, toti participantii isi arati cartonasele pe
care au notat punctaje, indicind cu cine anume ar dori si se revada, iar cei
care si-au manifestat reciproc interesul sunt cuplati. In medie, un partici-
pant face pereche cu cel putin o persoani din zece intélnite, iar unele studii
au gisit ci proportia este de 2 sau 3 din zece. Confruntati cu mai putine
optiuni si cu un termen-limitd imediat, la intilnirile grabite potentialii par-
teneri se aleg mai repede. Dar, pentru ci aceia care cauti online au atit de
multe optiuni, spune Ariely, ei pur si simplu continui si caute.

— Cand trebuie si tii cont de toate acele criterii si ai atitia oameni
dintre care si alegi, incepi si cauti perfectiunea, spune el. Nu vrei si te
opresti la cineva care nu are iniltimea ideali, varsta ideals, religia si alte
45 de caracteristici ideale.

Ariely a continuat si studieze rezistenta de a renunta la optiuni ur-
mirind mai multe persoane in timp ce acestea jucau pe calculator un joc
in care castigau bani reali prin deschiderea unor usi si recuperarea recom-
penselor din acele inciperi. Cea mai buni strategie era si deschizi fiecare
dintre cele trei usi de pe ecranul calculatorului, si o gisesti pe cea cu cele
mai eficiente recompense, iar apoi si rimai in inciperea respectiva. Ins3,
chiar si dupi ce jucitorii au aflat de strategie, le-a fost greu si o urmeze
atunci cand a fost introdusi o noui optiune: daci stiteau o vreme pe di-
nafari, usa inciperii incepea si se micsoreze si sd dispard pani la urmai,
camerariminind inchisi pentru totdeauna. Aceasti perspectivi i-a supi-
rat atit de tare pe jucitori, incat sireau inapoi in cameri pentru a tine usa
deschisi, chiar daci aceastd miscare le micsora castigurile totale.

— Inchiderea unei usi in fata unei optiuni este resimtiti ca pierdere,
iar oamenii sunt dispusi si pliteascd pretul pentru a evita emotia pierde-
rii, spune Ariely.

Uneori acest lucru are sens, dar de cele mai multe ori suntem atit de
dornici de a avea toate optiunile deschise, incit nu mai vedem pretul pe ter-
men lung pe care il plitim — sau pe care il plitesc ceilalti. Daci nu accepti
decit o relatie cu partenerul ideal, ajungi si sfarsesti singur. Daci parintii
nu pot spune niciodatd Nu proiectelor de la birou, acasi copiii lor sufe-
rd. Dacd un judecitor nu se poate hotiri si ia o decizie grea cu privire la
eliberarea conditionati, el inchide la propriu usa de la celula detinutului.
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ALEGERI DIN INDOLENTA

Compromisul este omenesc. In regnul animal nu vezi prea multe ne-
gocieri prelungite intre priditori si victimele lor. Capacitatea de a face
compromisuri este o forma deosebit de avansati si dificild de luare a de-
ciziilor — si astfel una dintre primele capacititi care se diminueazi atunci
cind vointa se epuizeazi, mai ales in momentele cind ne manim eurile
extenuate la cumpirituri.

La cumpirituri te confrunti cu compromisul continuu intre calitate
si pret, care nu se modifici in aceleasi proportii in acelasi timp. De cele
mai multe ori, preturile cresc mult mai repede decit calitatea. Un vin de
o sutd de dolari sticla e de reguld mai bun decat unul de 20 de dolari, dar
este el oare de cinci ori mai bun? Este oare o cameri de hotel de o mie de
dolari pe noapte de cinci ori mai confortabilid decit una de 200 de dolari?
Obiectiv, nu existd un raspuns corect — totul depinde de gust si de buget —,
dar numirul relativ mic de sticle de vin de o sutid de dolari si de camere
de hotel de o mie de dolari indici faptul cd majoritatea oamenilor nu gi-
sesc cd surplusul de calitate meritd banii. Peste un anumit punct, cresterea
preturilor nu mai reflectd sporul de calitate. Alegerea in acel punct este
decizia optimi. Dar ea necesiti sarcina dificild de a a-ti da seama unde
anume este acel punct.

Ciand vointa ta e diminuati, esti mai putin capabil si faci aceste com-
promisuri si atunci devii ceea ce cercetitorii numesc ,un calic cognitiv®,
adunindu-ti energia din evitarea compromisurilor. Esti dispus si tii cont
de o singuri dimensiune, ca de pildi pretul: Dd-mi-I pe cel mai ieftin. Sau
si te rasfeti tinind cont de calitate: Vreau doar ce e mai bun (o strategie de-
osebit de facild daci e pe banii altcuiva).

Osteneala luirii deciziilor ne lasi vulnerabili in fata vinzitorilor care
stiu si-si programeze vanzirile, a demonstrat Jonathan Levav, psiholog la
Universitatea Columbia, in cadrul unor experimente cu costume de co-
mand3 si masini noi. Ideea acestor experimente, la fel ca in cazul lui Jean
Twenge, s-a intdmplat si-i vini lui Levav tot in timpul unor pregitiri pen-
tru nunti. La sugestia logodnicei sale, s-a dus la un croitor pentru a-si
face un costum la comandi si a inceput si treaci prin intregul proces de
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selectie: alegerea tesiturii, a tipului de ciptuseald, a formei nasturilor si
asa mai departe.

— Cind am ajuns la al treilea maldir de tipuri de tesituri, imi ve-
nea si mi sinucid, isi aminteste Levav. Nici nu mai puteam face diferenta
dintre ele. Dupi o vreme, singurul meu rispuns la intrebirile croitorului
a fost: ,Ce imi recomandati?* Pur si simplu nu mai suportam.

Pini la urmi, Levav nu si-a mai cumpirat niciun fel de costum la co-
mandi (pretul de doud miide dolari a ficut ca aceastd decizie s devind una
simpli in cele din urma), dar s-a folosit de experienta triitd pentrua o pune
in practici citeva experimente realizate impreuni cu Mark Heitmann, de
la Universitatea Christian-Albrecht din Germania, Andreas Herman, de la
Universitatea St. Gallen din Elvetia, si Sheena Iyengar, de la Universitatea
Columbia. Un experiment a presupus faptul de a li se cere studentilor MBA
din Elvetia si aleagi un costum la comandi; altul a fost realizat la un de-
aler de masini din Germania prin observarea discreti a clientilor care co-
mandau optiuni suplimentare pentru noile lor masini sedan. Cumpiritorii
de masini — clienti reali, care-si cheltuiau propriii bani — puteau si aleagi,
de exemplu, dintre patru tipuri de méinere pentru schimbitorul de viteze,
dintre 13 tipuri de cauciucuri si jante, dintre 25 de configuratii de motor
si cutie de viteze, plus o paletd de 56 de culori pentru interiorul masinii.

Apucindu-se si selecteze aceste optiuni, clientii si-au cintirit atent
alegerile, dar, pe misuri ce se instala osteneala luirii deciziilor, incepeau
sd aprobe oricare dintre optiunile-standard. Si, cu cit se confruntau mai
devreme in acest proces cu alegeri mai dificile — de exemplu s parcurgi
56 de culori pentru a alege nuanta exacti de gri sau de maro pentru in-
teriorul masinii —, cu atit oboseau mai repede si o luau pe calea minimei
rezistente, acceptind optiunea-standard. Prin manipularea ordiniide a ale-
ge a cumpiritorilor de masini, cercetitorii au descoperit ci clientii ajun-
geau si accepte diferite tipuri de optiuni, iar diferenta totali era de pani
la 1.500 de euro pe masini (cam 2.000 de dolari la acel moment). Faptul
ci pliteau ceva mai mult pentru niste jante mai fitioase sau pentru un
motor mai puternic depindea de momentul in care erau oferite optiunile
(mai devreme sau mai tirziu) si de vointa care ii mai rimisese clientului.
La rezultate similare s-a ajuns si in experimentul cu costumele la coman-
di: dupi instalarea ostenelii cauzate de luarea deciziilor, oamenii au ma-
nifestat tendinta de a accepta varianta recomandati. Cei confruntati de la
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inceput cu alegeri dificile — care prezentau maximul de optiuni din care
trebuia s se facd selectia, ca de pildi o suti de tesituri pentru costum —
osteneau mult mai repede si declarau ci le-a plicut mai putin experienta
de a face cumpirituri decit cei care incepeau cu deciziile mai usoare ina-
inte de a trece la cele dificile.

Uneori, cumpiritorii obosesc atit de tare cu luarea deciziilor, incat
pur si simplu nu mai cumpiri nimic, insd vinzitorii isteti gisesc adesea
modalititi de a exploata osteneala luidrii deciziilor si nu e nevoie si te duci
mai departe de supermarketul de cartier pentru a vedea care e strategia
lor. Dupi ce te-ai plimbat prin raioane si ti-ai epuizat vointa alegind din-
tre miile de alimente si produse practice, oare ce te intimpini in timp ce
astepti si-ti vini rindul la casa? Tabloide de scandal i batoane de cioco-
latd. Nu degeaba li se spune cumpirituri din impuls. Nu e deloc o intdm-
plare faptul ci dulciurile sunt expuse chiar in momentul in care controlul
asupra impulsurilor tale este cel mai redus, iar creierul tiu ostenit de pe
urma luirii deciziilor e disperat dupi o dozi rapidi de glucoza.

ALEGE-TI RECOMPENSA

Si presupunem ci iti oferim, ca recompensi pentru faptul ci ai ajuns
la finalul acestui capitol, optiunea de a alege intre doui cecuri care au fost
completate si datate. Unul este de o sutd de dolari si poate fi incasat mai-
ne. Celilalt este de 150 de dolari, dar nu poate fi incasat decat de miine
intr-o luni. Pe care l-ai alege?

Pentru un economist, chestiunea banilor de incasat acum sau mai tir-
ziu este un test clasic de autocontrol. In general, nu existi investitii sigu-
re (cel putin nu cele legale) care s duci la cresterea venitului tiu cu 50%
intr-o singuri lund. Daci nu ai avea rara ocazie de a-ti dubla céstigul intr-o
luni sau o urgenti financiard imediati si nicio altd sursi de venit, atunci
ar fi mai bine si refuzi cei o sutd de dolari pe care ii poti incasa repede si
sd astepti o luni pentru a primi 150. Astfel, in general, rispunsul corect la
chestiunea plitii este si accepti recompensa mai mare de mai tirziu. A te
arita capabil si rezisti tentatiilor pe termen scurt in favoarea céstigurilor
pe termen lung este secretul atat pentru bunistare, cit mai ales pentru
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civilizatie. A fost nevoie de o vointi unici pentru ca primii fermieri si iasi
si sd planteze seminte in loc si se ospiteze cu o masi imediata.

Si atunci de ce descendentii lor mai bine hriniti insfacd acum cei 100
de dolari in loc si astepte o luni pentru cei 150, asa cum fac cei mai multi
oameni in cadrul experimentelor? Un motiv il reprezinti faptul ci avem
de-a face cu o scurtituri irationald a oamenilor al cdror autocontrol s-a
epuizat din cauza prea multor decizii anterioare sau a altor eforturi. O dozi
rapidi de glucoza poate contracara aceasti gindire pe termen scurt, asa
cum au demonstrat cercetitorii oferindu-le oamenilor o bauturi ricoritoa-
re chiar inainte de a le cere si aleagi intre recompensele rapide dar mici,
versus recompensele mai mari insi venite mai tarziu.

Un alt motiv care favorizeazi alegerea banilor de incasat repede a iesit
laiveald in urma unuistudiu ingenios, realizat de Margo Wilson si Martin
Daly, de la Universitatea McMaster. Acesti psihologi evolutionisti au ince-
put experimentul prin a le cere tinerilor si tinerelor si aleagi intre un cec
ce putea fi incasat a doua zi si un cec cu o sumi mai mare, care insi putea
fi incasat la o dati ulterioari. Apoi, aparent ca parte a unui experiment
dedicat misuririi preferintelor, subiectilor li s-a cerut si dea note unor fo-
tografii cu oameni si masini. Fotografiile cu persoane au fost luate de pe
hotornot.com, site-ul unde oamenii pun poze cu ei insisi si unde acestea
sunt cotate de la 1 la 10 pe scara atractivitatii. Unii dintre subiecti au vi-
zut poze ale unor persoane de sexul opus care fuseseri deja cotate pe site
ca fiind foarte atractive (peste 9); alti participanti au vizut fotografii cota-
te ca deloc atractive (in jur de 5). Un al treilea lot a avut de cotat fotogra-
fii cu masini, unii uitindu-se la masini foarte tari, iar altii la niste rable.

Apoi, tuturor li s-a cerut din nou si aleagi intre obtinerea unei re-
compense imediate §i primirea unei recompense ulterioare mai mari, iar
cercetitorii au comparat rispunsurile pentru a concluziona daci vizuali-
zarea acelor fotografii a schimbat vreuna dintre preferintele subiectilor in
privinta recompenselor. Fotografiile cu masini n-au avut niciun efect asu-
pra birbatilor si doar un efect nesemnificativ asupra femeilor: cele care au
vizut masinile foarte tari au fost mai inclinate si opteze pentru recompen-
sa imediatd. Se poate specula ci vederea lucioaselor masini sport le-a ficut
pe tinerele femei ceva mai dornice de o gratificatie imediati, insd schimba-
rea a fost prea mirunti pentru ca cercetitorii si tragi vreo concluzie de pe
urma ei. Femeile din experiment au fost si mai putin influentate dupi ce
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s-au uitat la fotografiile cu barbati. Decizia lor nu s-a schimbat nici dupa
ce au vizualizat fotografiile cu birbati foarte atractivi, nici dupi ce le-au
privit pe cele cu barbati neatractivi. Nici decizia barbatilor nu s-a schim-
bat dupi ce s-au uitat la fotografiile cu femei neatractive.

Dar a existat un grup a cirui decizie s-a modificat impresionant:
birbatii care au privit pozele cu femei atractive au optat pentru o recom-
pensi imediati in loc si astepte un cistig mai mare pe viitor. Se pare ci
vederea unei femei frumoase ii face pe birbati si-si doreasci si aibi bani
imediat. Ei se concentreazi pe prezent mai degrabi decat pe viitor. Efectul
are probabil ridicini adéinci la nivelul psihicului §i in trecutul evolutionist.
Cercetirile moderne asupra ADN-ului au scos la iveali faptul ca majori-
tatea birbatilor din trecut nu lisau o linie de descendenti — sansele lor de
reproducere reprezentau numai jumitate din sansele de reproducere ale
unei femei obignuite. (Pentru orice patriarh prolific ca Gingis Han, au
existat multi alti birbati ale ciror linii genetice au dispirut.) Prin urmare,
barbatii din ziua de azi sunt descendentii unei minorititi masculine care a
reusit si se reproduci, iar creierul lor pare pregitit pentru un rispuns ra-
pid la orice oportunitate de a-si imbunititi sansele de reproducere. Alte
studii au aritat ci vederea unei femei frumoase (dar nu i a unei femei ne-
atractive) activeazi in creierul unui birbat nucleus accumbens, conectat la
partea stimulatd de recompense precum banii §i alimentele cu gust dulce.
In trecut, se prea poate si fi existat vreun avantaj evolutiv in afisarea ra-
pidi a resurselor la vederea unei femei frumoase; procedeul poate fi §i as-
tizi de folos in anumite ocazii, mai ales daci te gandesti ci decizia unei
femei poate fi influentati de faptul ci posezi o masini tare. In mod cert,
aceasta este strategia celor care vand masini de lux si alte astfel de bunuri.
Agentiile de publicitate si-au dat seama cu mult timp in urmai ci birbatii
sunt inclinati sd-§i arunce banii pe un produs de lux daci acesta e prezen-
tat alituri de o femeie frumoasi.

In general ins3, in ziua de zi, acest gen de gandire pe termen scurt nu
reprezinti o buni strategie de viatd — nici chiar pentru a atrage parteneri
cu resurse. Asa cum ne atentioneazi Madonna in Material Girl: ,Only boys
who save their pennies/ Make my rainy day“* Asa c3, daci esti un birbat
pe cale si ia o importanti decizie financiari, concentreazi-te pe cifre, nu

* Doar birbatii care pun bani la ciorap/ M1 fac fericiti. (engl. in original) (V. trad.)
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pe dame. Iar daci esti un manager interesat de propria imagine, dar a ca-
rui vointi s-a epuizat deja prin luarea de decizii pe tot parcursul zilei, cu
sigurantd nu ar trebui si-ti faci vreun fel de planuri pentru cini — §i nici
pentru altceva pe termen lung — dupi ce te-ai uitat la fotografiile de pe

site-ul Emperors Club VIP.



Unde au dispirut toti banii

Quantified Self stie

Nu am cunoscut niciodatd un om care s fie prea indolent pentru

a se ocupa de treburile 5i conturile sale si sd nu dea de probleme;

iar cel ce are de obicei probleme financiare foarte rar continud sd fie
scrupulos de onorabil, asa ca Doamne fereste sd fie asta soarta ta.
Charles Darwin, intr-o scrisoare citre fiul siu,

aldturi de un cec cu care tinidrul trebuia si-si achite datoriile

Oamenii pur 5i simplu nu-si doresc sd trebuiascd sd fie contabili.
Aaron Patzer, fondatorul Mint.com

Nu cu mult timp in urmi, un risipitor a cerut sprijin pentru desco-
peririle sale de card unei echipe de cercetitori care se autointituleazi
neuroeconomisti. Acestia monitorizeazi creierul persoanelor implicate in
actul cumpiririi — sau micar masura in care se pot apropia de asta — cu
ajutorul unui tomograf din laboratorul Universititii Stanford. Cercetitorii
au evaluat activitatea din cortexul insular in timp ce subiectii se gindeau
la felul cum si-si cheltuiascd banii pe gadget-uri, cirti si tot felul de su-
veniruri. De reguli, aceasti regiune se activeazi atunci cand vezi sau auzi
ceva neplicut si exact asta s-a intdmplat cand calicii din studiu au vizut
preturile produselor. Cind insi a mers si cumpere aceleasi produse un ri-
sipitor tipic, in insula sa corticali nu s-a inregistrat acelasi tip de dezgust —
nici micar atunci cind creierul a luat in considerare cheltuirea unei sume
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mari de bani, castigati din greu, pe un ceas care-si schimbi culoarea in
functie de starea de spirit.

Unicul licir de speranti privitor la corectitudinea fiscali s-a ivit in
timpul unui experiment separat, realizat la cererea acestui risipitor plin
de remugciri. Pentru a fi sinceri pini la capit, trebuie si spunem ci ri-
sipitorul era Tierney, cel de dinainte ca Baumeister si-linvete cum e cu
autocontrolul. Bineinteles, testul tomografic a confirmat tendintele lui
cheltuitoare, indicind doar cit de linistit rimanea cortexul lui insular
atunci cind el se pregitea si cheltuiasci bani pe tot felul de chestii scum-
pe de care nu avea nevoie. Dar apoi cercetitorii au incercat ceva nou.
I-au trecut prin fata ochilor o imagine cu ultima sa instiintare de plati
a descoperirii de card — si au obtinut o reactie! In sfirsit, exista un oare-
care semn de dezgust: cind omul s-a uitat la suma de plati de 2.178,23
de dolari, cercetitorii au observat in cortexul lui insular un mic focar de
activitate. Se pare ci nu era intru totul in moarte cerebrali atunci cind
venea vorba de bani.

Semnalul pirea linistitor, dar cum putea fi pusi in practicd aceasti
descoperire? Cum se putea ca, in lipsa unor cercetitori de la Stanford care
sd-linsoteasci prin mall si sd-i fluture pe dinaintea ochilor instiintarea de
platd, un risipitor si fie obligat si se gindeasci la consecintele cheltuieli-
lor sale? Solutia evidentd consta in stabilirea unui buget si in monitoriza-
rea propriilor cheltuieli, exact cum l-a sfituit Charles Darwin pe fiul siu
risipitor. Dar acest lucru a fost mult mai usor de spus decit de ficut pani
cand a intrat in scend Aaron Patzer.

Patzer este genul de fiu pe care si l-ar fi dorit Darwin — un contabil
meticulos, care in adolescenti nu si-a depisit bugetul de cheltuieli si care
apoi s-a apucat si-si petreacd duminicile cu softul Quicken, impirtind pe
categorii, cu simt de rispundere, tot ce a cumpirat. Insi la un moment
dat, pe cand lucra pentru o firmi de softuri din Silicon Valley, Patzer a
incetat si-si mai monitorizeze cheltuielile, iar cand s-a apucat si reia de
unde rimisese, s-a confruntat cu perspectiva de a pune pe categorii sute
de tranzactii. I-a trecut prin cap ci trebuie si existe si o modalitate mai
buni de a-si petrece timpul. De ce nu ar face aceste operatii un computer
in locul lui? De ce nu s-ar putea externaliza aceastd muncid? Nu era oare
genul dsta de munci de gherild numai buni pentru cipurile din silicon?
Rezultatul a fost o companie noui, Mint.com, care a mers atit de bine,
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incat in doi ani a fost vinduti pentru 170 de milioane de dolari celor de la
Intuit, creatorii softului Quicken.

Computerele de la Mint monitorizeazid acum finantele a aproape sase
milioane de oameni, ceea ce inseamna unul dintre cele mai extinse exercitii
realizate vreodati in vederea celei de-a doua etape majore a autocontrolu-
lui: monitorizarea comportamentului. Mai reprezinti §i una dintre cele
mai incurajatoare evolutii din istoria inteligentei artificiale. Asemenea al-
tor companii care se oferd si monitorizeze electronic anumite aspecte ale
vietii tale — céte kilograme ai, cit de bine dormi, cat de multe exercitii fi-
zice faci —, Mint.com se foloseste de computere pentru o stridanie profund
omeneasci. De la Frankenstein incoace, scriitorii de SF i-au tot dat inainte
cu inteligenta artificiali care devine constienti de propria sa putere §i se in-
toarce impotriva creatorilor ei umani. Autorii de texte politice s-au preocu-
pat de consecintele unei supravegheri computerizate pe scari largi — Fratele
cel Mare e cu ochii pe tine! Insi nici acum, desi aceste computere sunt tot
mai degtepte i tot mai multe dintre ele se afli cu ochii pe noi, ele nu au de-
venit congtiente de sine (cel putin nu inc) si nici nu vor si ne ia puterea. In
schimb, ne sporesc aceasti putere, ficindu-ne mai constienti de noi insine.

Constiinta de sine e o trisituri bizari printre animale. Ciinii latri cu
furie in oglindi pentru ci nu-si dau seama ci se uiti la ei insisi i, tot asa,
majoritatea animalelor se aratd nedumerite cind sunt supuse unei proce-
duri formale numite testul oglinzii. Mai intai, animalul este insemnat cu
o pati de vopsea inodori, iar apoi e asezat in fata unei oglinzi, pentru a se
uita la pata ciudat colorati. Scopul testului este si stabileascd dacd anima-
lul atinge pata sau daci indici in vreun alt mod faptul ci realizeazi ci pata
se afld pe propriul siu corp (de exemplu, si se intoarci pentru a vedea mai
bine pata). Cimpanzeii si celelalte maimute pot trece testul, la fel ca del-
finii, elefantii i alte citeva animale, dar cele mai multe il pici. Daci vor
sd atingd pata, ele cauti si o faci in oglindi si nu pe propriul corp. La fel,
§i copiii mici picid acest test, dar, dupi al doilea an de viati, cei mai multi
reusesc si-1 treacd. Desi micutii de doi ani nu sesizeazi momentul cand li
se aplica pata, indati ce vid imaginea din oglindi, intind mana pentru a-si
atinge propria frunte, adesea cu o reactie de uimire. Iar acesta este doar
stadiul de inceput al constiintei de sine. La scurt timp, aceasta trisituri se
va transforma in blestemul adolescentei. Cumva, increderea firi de griji a
copildriei este inabusitid de jeni si rusine pe misura ce adolescentii devin
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tot mai sensibili la propriile lor imperfectiuni. Ei se uitd in oglinda si-si
pun aceeasi intrebare pe care psihologii o studiazi de zeci de ani: de ce?
Care e scopul constiintei de sine, daci te face si te simti atat de nefericit?

AM CONSTIINTA DE SINE, DECL...?

In anii 1970, psihosociologii care studiau subiecti in situatii de
autoconstientizare au inceput si inteleagi de ce se dezvolti la oameni
constiinta de sine. Cercetitorii care au ficut pionierat in acest domeniu,
Robert Wicklund si Shelley Duval, au fost la inceput luati peste picior
de citre colegii lor, care considerau aceste studii caraghioase si nu tocmai
stiintifice. Dar rezultatele obtinute s-au dovedit a fi mult prea evidente pen-
tru a putea fiignorate. Cind au fost asezati in fata unei oglinzisau cind li s-a
spus cd actiunile lor vor fi filmate, subiectii si-au schimbat comportamentul.
Acesti oameni congtienti de sine s-au implicat mai mult in sarcinile de labo-
rator. Au dat mai multe rispunsuri valide la chestionare (adici rispunsurile
au corespuns mai indeaproape comportamentului lor propriu-zis). Actiunile
lor au fost mai coerente in sine si, de asemenea, mai coerente cu valorile lor.

A iesit la iveald in mod deosebit un anumit tipar. Un individ poate ob-
serva o masi si-si poate spune doar: O, uite 0o masd. Dar rareori sinele este
remarcat intr-o manieri atit de neutrd. Ori de cite ori se concentreazi asu-
pra lor insisi, oamenii par si compare ceea ce vid cu un soi de idee despre
ce ar trebui si fie lucrul pe care-1 vid. O persoani care se uiti in oglindi
nu se opreste de obicei la: O, dsta-s eu, ci mai degrabi se gandeste: Parul/
imi std ca naiba sau Imi sta bine cu camaga asta sau Sa tin minte sd stau drept
sau inevitabilul: Oare m-am ingrasat? Constiinta de sine pare si implice
de fiecare datid compararea sinelui cu aceste idei referitoare la ce ar putea
sau ar trebui si fie o persoani.

Cei doi psihologi au gisit si un cuvint pentru aceste idei: standarde.
Constiinta de sine implicd un proces de comparare a propriei persoane cu
standardele. La inceput s-a presupus ci standardele sunt de reguli idea-
luri — notiuni despre ce inseamni perfectiunea. Asta a condus la concluzia
ci o constientizare de sine va fi aproape intotdeauna neplicuti, pentru ci
sinele nu e niciodati perfect. Wicklund si Duval si-au pastrat acest punct
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de vedere timp de mai multi ani, sustinand ci orice constientizare de sine
este inerent neplicuti. In anumite feluri pirea plauzibil — mai ales daca
incercai sa intelegi anxietatea adolescentilor —, insd, din punct de vedere
evolutionist, pirea neobisnuit. De ce ar fi perseverat strimosii nostri si se
raporteze la standarde imposibile? Care era avantajul evolutiv de a nu te
simti bine? Mai mult, notiunea de constientizare de sine inerent neplicuti
nu se potrivea deloc cu bucuria manifestati de atitia nonadolescenti atunci
cand se gandeau la propria persoani sau se uitau in oglindi. Cercetiri ul-
terioare au aritat ci oamenii pot ajunge si se simti bine comparandu-se cu
»omul obisnuit“ — despre care tuturor ne place si credem ci ne este inferi-
or. De asemenea, putem fi adesea incintati si comparim sinele nostru ac-
tual cu cel din trecut, pentru ci, in general, credem ci devenim mai buni
odati cu virsta (chiar daci trupurile noastre arati tot mai riu).

Nici asa, chiar daci oamenii se compari cu standarde facile pentru a se
simti bine, tot nu se explici evolutia constiintei de sine a omului. Naturii
nu prea-i pasd daci te simti bine sau nu. Selectia se face dupi reguli care
sporesc sansele de supravietuire si de reproducere. La ce e buni constiinta
de sine in acest caz? Rispunsul a venit de la psihologii Charles Carver si
Michael Scheier, care au ajuns la o concluzie esentiali: constiinta de sine
a evoluat pentru ci ajuti autoreglarea. Cei doi au realizat propriile experi-
mente, observindu-i pe oamenii care stau la un birou unde se intampli si
existe o oglindi. Oglinda pare un accesoriu nesemnificativ — nu suficient
de important pentru a le fi mentionat acestor persoane —, dar, cu toate aces-
tea, a provocat diferente profunde la nivelul mai multor tipuri de compor-
tamente. Daci oamenii se puteau vedea in oglindi, erau mai inclinati si-si
urmeze propriile valori interioare decat ordinele altcuiva. Instruiti s aplice
socuri electrice unei alte persoane, oglinda i-a ficut pe oameni mai putin
agresivi si mai retinuti decit pe cei din grupul de control, care nu aveau in
fatd o oglindi. O oglindi i-a determinat si lucreze mai intens la indepli-
nirea unei sarcini. Cind cineva a incercat si-i intimideze pe subiecti pen-
tru a le schimba pirerea cu privire la ceva, acestia s-au aritat mai inclinati
s reziste intimidarii §i sd-si pastreze propria pirere.

Intr-un experiment de Halloween, unii dintre colinditorii care au venit
la un psiholog acasi au fost intrebati cum se numesc, au fost indrumati ci-
tre o incipere feriti si li s-a cerut si serveasci o singurd bomboani. In ca-
meri erau mai multe boluri cu dulciuri ispititoare, iar copiii puteau incilca
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foarte usor instructiunile fird vreo consecinti — ceea ce au si ficut multi
dintre ei atunci cind oglinda din cameri a fost intoarsi cu fata la perete.
Dar, daci oglinda era pozitionati normal si ei se puteau vedea in ea, era
mai probabil ca subiectii si reziste tentatiei. Chiar si atunci cand se uitau
la ei deghizati in costume de Halloween, se simteau suficient de constienti
de sine pentru a nu trisa.

Legitura dintre constiinta de sine si autocontrol a fost la rindul ei de-
monstrati in experimente cu adulti si alcool. Cercetitorii au descoperit ci
unul dintre efectele majore ale consumului de alcool il reprezinti diminuarea
capacitatitii oamenilor de a-si monitoriza propriul comportament. Pe ma-
surd ce constiinta de sine a consumatorilor de alcool scade, ei isi pierd auto-
controlul §i, prin urmare, se amesteci in mai multe conflicte, fumeazi mai
mult, mininci mai mult, au mai multe aventuri sexuale §i se trezesc a doua
zi cu mult mai multe regrete. Una dintre cele mai impoviritoare aspecte ale
unei mahmureli este revenirea la congtiinta de sine, pentru ci asta inseam-
ni reluarea atributiei esentiale a unui animal social: compararea propriu-
lui comportament cu standardele stabilite de noi insine si de vecinii nostri.

Monitorizarea inseamni mai mult decit a sti cum stau lucrurile. Ea
inseamni a sti cum stau lucrurile in relatie cu felul cum ar trebui si stea.
Strimosii nostri traiau in grupuri care ii rispliteau pe membrii ce se com-
portau conform valorilor, normelor si idealurilor comune. Prin urmare, cei
care isi puteau potrivi actiunile cu iniltimea acestor standarde o duceau
mai bine decit cei ce se ficeau ci uiti de tabuurile comunitare. Schimbarea
comportamentului personal pentru atingerea unor standarde necesiti
vointd, dar vointa firi constiintd de sine e la fel de inutild ca un tun dirijat
de un orb. Acesta este motivul pentru care constiinta de sine a evoluat ca
trasiturd inndscuti a primilor nostri strimosi din savani — si motivul pen-
tru care a continuat si se dezvolte recent in medii sociale mai putin stabile.

QUANTIFIED SELF

Anthony Trollope considera ci e inutil - si nerecomandabil — si scrii
mai mult de trei ore pe zi. Trollope a devenit unul dintre cei mai insemnati
si mai prolifici romancieri din istorie, avind in acelasi timp un job full-time
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la un oficiu postal britanic. Se trezea la 05:30, bea o cafea ca intiritor si pe-
trecea o jumitate de ori citind ce scrisese cu o zi inainte, pentru a regisi to-
nul potrivit. Apoi scria timp de doui ore si jumitate, supraveghind trecerea
timpului cu ajutorul unui ceas agezat pe masi. Se striduia si scrie o pagini
de cate 250 de cuvinte la fiecare sfert de ord. Pentru a se asigura de acest
lucru, numira cuvintele. ,Am descoperit ci 250 de cuvinte mi se puneau
la dispozitie cu aceeasi regularitate cu care ticiia ceasul meu®, spunea el.

In acest ritm, Trollope putea scrie 2.500 de cuvinte pani la micul de-
jun. Nu se astepta si faci asta chiar in fiecare zi — uneori se supunea unor
obligatii sau mergea la vinitoare de vulpi —, dar a avut griji si-si inde-
plineascd un obiectiv siptiminal. Pentru fiecare dintre romanele lui, isi
schita un program de munci, planificindu-si de reguld 10.000 de cuvinte
pe sdptimani, iar apoi tinind un jurnal.

»In jurnal notam zi de zi numirul paginilor scrise, astfel c4, daci vre-
odatd mi lisam pe ténjald o zi sau doui, acea lene reiesea de acolo si imi
sirea in ochi, solicitindu-mi si-mi intensific munca, pentru ca lipsa si
fie acoperiti“, a explicat el. ,Asa ci aveam in fatd jurnalul si o siptiméini
cu un numir insuficient de pagini scrise mi-ar fi ars privirea, iar o luni
intr-atat de compromisi mi-ar fi adus tristete in suflet.”

Mi-ar fi ars privirea. Nu vei gisi in lucririle de psihologie ceva care si
rezume atit de viu impactul monitorizirii. Trollope a fost un cercetitor
in stiintele sociale cu mult inaintea timpului sdu. Dar aceastd dezviluire a
tehnicii lui de lucru, publicati postum in autobiografia sa, i-a ruinat pen-
tru o vreme reputatia literard. Criticii si scriitorii — in special cei care nu
reuseau si-si predea lucririle la timp — s-au ingrozit in fata sistemului s3u.
Cum ar putea un artist si lucreze dupi ceas? Cum era posibil ca inspiratia
si fie programati si monitorizati exact? Insi Trollope le anticipase criti-
cile in autobiografia sa.

»Mi s-a spus ci asemenea practici se afli sub nivelul unui om de ge-
niu‘ scria el. ,Eu nu mi-am inchipuit niciodati ci as fi un om de geniu,
dar, daci as fi fost, cred ci m-as fi supus acelorasi corvezi. Cu siguranti,
nimic nu este atit de puternic ca o lege de care nu poti si nu asculti. Ea are
forta piciturii de api care scobeste piatra. O sarcini zilnicd minord, daci
este cu adevirat zilnicd, va bate muncile unui Hercule spasmodic.“ Trollope
era anormal — putini oameni pot ajunge la o mie de cuvinte bune pe ori -
si chiar §i pentru el ar fi fost bine dac, din cind in c4nd, ar mai fi incetinit

112



ritmul (si ar mai fi taiat din acele digresiuni de 250 de cuvinte). Insi el a
reusit si scrie capodopere precum Turnurile din Barchester si Viata noastrd
de acum pe vremea cind ducea o viati buni. In timp ce alti romancieri tri-
iau ingrijorati in privinta banilor si se luptau si predea editorilor capito-
le mult intérziate, Trollope era prosper si isi preda cirtile cu mult inaintea
termenelor-limita. In timp ce unul dintre romanele sale era publicat in fo-
ileton, el avea de obicei gata cel putin incd unul, adesea doui sau trei, care
isi asteptau publicarea.

In toatd cariera mea literard, nu m-am aflat niciodati nici micar in
pericolul de a intérzia s predau ceva“, scria el. ,Nu am cunoscut anxieta-
tea predirii materialului. Aproape de fiecare dati, paginile solicitate erau
de mult — de foarte mult timp — la mine in sertar. Iar acel mic jurnal, cu
datele si spatiile sale liniate, cu notitele care-mi sireau in ochi, cu solici-
tirile sale zilnice §i siptiméinale de munci, m-a ajutat si fac toate astea.”

Ceasul si jurnalul lui Trollope erau instrumentele cele mai evoluate in
secolul al XIX-lea si s-au dovedit a fi suficient de eficiente pentru scopuri-
le lui. Dar si presupunem c3, in loc si scrie cu stiloul pe hirtie, ar fi lucrat
la calculator. S presupunem ci intr-o zi obisnuiti ar fi trebuit si foloseasca
alte 16 programe pe lingi programul de procesare de text si ci, pe parcursul
zilei, ar fi vizitat 40 de site-uri diferite. S3 mai presupunem si ci in decursul
unei zile ar fi fost intrerupt de 5,2 mesaje instant. Cat de mult l-ar mai fi aju-
tat ceasul? Cum ar mai fi putut jurnalul siu si tind socoteala a ceea ce scria?

Ar fi avut nevoie de un nou instrument, ceva de genul RescueTime, un
program ce inregistreazi fiecare secundi in care clientul foloseste compu-
terul. Utilizatorii primesc un raport care le prezinti exact felul cum si-au
petrecut timpul — adesea o descoperire deprimanti. Statisticile privitoa-
re la utilizarea computerului din paragraful anterior au fost alcituite de
RescueTime prin calcularea unei medii a comportamentului sutelor sale de
mii de utilizatori. Tony Wright, creatorul RescueTime, a fost surprins si
vadi cd aproape o treime din zi se duce pe ceea ce el numeste ,lungul lant
al pornografiei informationale“ — vizitarea de site-uri firi legituri cu ac-
tivitatea principala. Vizita obisnuiti dureazi doar citeva minute, dar, adu-
nate, minutele se fac doud ore si jumitate pe zi.

Acest tip de inregistrare li se poate pirea unora desprins din George
Orwell, insi in realitate el face parte dintr-o industrie in plin avint din
Silicon Valley. Popularitatea smartphone-urilor si a altor dispozitive
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conduce la concluzia ci oamenii petrec tot mai mult timp conectati si ci
se folosesc tot mai mult de aceastd conectivitate pentru a-si monitoriza
comportamentul: ce minanci, ce le influenteazi cheltuielile, cat de de-
parte ajung, cat de mult alearg3, cite calorii ard, cum le variazi pulsul, cit
de bine dorm, cit de repede li se misci creierul, cat de des fac sex, cat de
des isi sund pirintii, cit de mult amana.

In 2008, Kevin Kelly si Gary Wolf au creat un site numit Quantified
Self sau QS, destinat utilizatorilor de tehnologii de autoreglare. Miscarea
QS este deocamdati mici si stingace, dar s-a rispandit deja dincolo de
Silicon Valley, iar adeptii sii din diverse orase se intilnesc personal pen-
tru a vorbi despre gadget-uri, pentru a-si furniza informatii unii altora si
pentru a se incuraja.

Esther Dyson, renumita investitoare §i guru vizionar al internetului,
vede in miscarea Quantified Selfatit o investitie financiari desteapti, cit si
o politicd publici morali: o industrie noui si revolutionari care va inflori
vinzindu-ti ce e bine pentru tine. In loc si dai bani la doctori si in spitale
pentru a-fi repara organismul, te poti monitoriza pentru a evita imbolna-
virile. In loc si iei aminte la ofertele de fast-food de pe piati si la alte pli-
ceri imediate, poti aranja lucrurile astfel incit si fii bombardat cu mesaje
care promoveazi sinitatea i congtientizarea.

— Pini acum, comerciantii chiar si-au vandut eficient bunurile si alte
lucruri care ne-au subminat vointa, spune Dyson. Trebuie si aplicim aces-
te tehnici pentru a o intiri.

Dyson insisi a fost dintotdeauna disciplinatd — de zeci de ani inoati
timp de o ori pe zi —, dar acum, cid se monitorizeazi cu senzori electro-
nici ca Fitbit, cu banderola BodyMedia si cu bentita Zeo pentru un somn
mai bun, i se pare totul mult mai usor. Misurindu-i miscirile, tempe-
ratura, umiditatea pielii si undele cerebrale, acesti senzori ii spun exact
catd energie consumi in timpul zilei si cate ore de somn odihnitor doar-
me peste noapte.

— Autocuantificarea mi-a schimbat comportamentul la limiti, spune
ea. Urc mai multe sciri si iau mai putine lifturi, pentru ci stiu cd primesc
mai multe puncte pentru pasii in plus. Atunci cind mi aflu la o petrecere
de seard, imi spun ci, daci plec acum, pot fi in pat la noui jumate in loc de
zece jumate si pot dormi mai mult, asa incit dimineata urmaitoare cifra cu
care e cotat somnul meu va fi mai buni. In multe feluri, autocuantificarea
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mi elibereazi si mi ajuti si fac ce trebuie, fiindcd pot da vina pe compor-
tamentul meu pentru cifrele obtinute.

Datoritd unor companii precum Mint.com, oamenilor le e mai usor ca
oricand si urmeze sfatul lui Charles Darwin privitor la chivernisirea ba-
nilor, dar aceste instrumente noi fac mai mult decit munca bruti de mo-
nitorizare a comportamentului. Monitorizarea este primul pas, dar acesta
nu e neapirat suficient. Thomas Jefferson era uluitor de compulsiv in inre-
gistrarea fiecdrui banut céstigat si cheltuit — chiar i pe 4 iulie 1776, cind
revolutionara sa declaratie a drepturilor omului era finalizati si adoptati,
el a avut griji si noteze in carnetul sdu cat a cheltuit pe un termometru si
pe niste minusi. Ca presedinte, tinea socoteala cheltuielilor pentru unt si
oui de la Casa Albi in acelasi timp in care achizitiona de la francezi teri-
toriul statului Louisiana. Totusi, el nu a pus lucrurile in perspectivi decat
atunci cind era deja prea tirziu. Cind, in cele din urmi, a ficut bilantul
cheltuielilor, a fost socat si descopere ci avea datorii dezastruos de mari.
Notarea cifrelor i-a dat falsa impresie ci detine controlul asupra finantelor
sale, dar acest lucru nu fusese suficient. Ar fi avut nevoie de tipul de ana-
lizd pusi la dispozitie de computerele de la Mint.

Lisindu-i pe cei de la Mint si se uite peste tranzactiile tale bancare
si peste cele cu cardul, acestea iti vor fi puse pe categorii, pentru a-ti arita
unde se duc banii tii - si dacd nu cumva cheltuiesti mai mult decit produci.
Mint nu te poate obliga si-ti schimbi obiceiurile (tot ce pot face compu-
terele este si citeascd datele puse la dispozitie, ele nu au cum si se atingi
de banii tii), dar te poate determina si te gindesti de doui ori inainte de a
efectua o operatie financiari. Iti poate fi trimis prin e-mail sau prin SMS
un raport atunci cind contul tiu din banci e pe sfirsite. Poti fi atentionat
printr-un e-mail in care ti se spune: ,Cheltuieli neobisnuite pe iesiri la re-
staurant“si poti fi alertat atunci cind iti depisesti bugetul pentru haine si
miéncare. Pe langi generarea unor senzatii de vinovitie in creierul tiu de
risipitor, Mint iti oferd si o risplatd daci te porti cum trebuie. Poti stabili
o varietate de obiective pe termen scurt si lung — si pleci intr-o vacant,
sd-ti cumperi o casd, sd economisesti pentru pensie —, iar apoi s primesti
rapoarte privind progresele pe care le faci.

— Mint te va ajuta si-ti stabilesti un scop si un orar, iar apoi iti va
monitoriza cheltuielile, spune Patzer. Iti va spune ci, daci renunti si mai
arunci o suti de dolari pe iesirile la restaurant, te poti pensiona cu 1-3 ani
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mai devreme sau iti poti cumpira BMW-ul cu 12 zile mai repede. Nu te
gandesti la aceste scopuri zi de zi. Iti doresti acel iPad. Iti doresti acea ca-
fea. 1ti doresti s iesi in oras cu prietenii. Mint cuantifici modul in care
comportamentul tiu pe termen scurt iti afecteazi obiectivele pe termen
lung, deci ai sansa de a-ti stabili, practic, bugetul intr-un fel in care s
simti diferenta.

Inci nu stie nimeni exact cit de bine functioneazi toate astea, pentru cd
Mint este o operatiune comerciali, nu un experiment controlat. Dar exis-
ta deja semne incurajatoare, precum cele pe care le-am sesizat atunci cind
le-am cerut celor din echipa de cercetare de la Mint si identifice tendintele
obiceiurilor financiare ale oamenilor inainte si dupi ce au apelat la Mint.
Efectul Mint nu a fost usor de izolat pe fondul tendintei generale manifes-
tate intre 2008 si 2012: o crestere generali a cheltuielilor tuturor, pe ma-
surd ce economia si-a revenit incetul cu incetul dupi panica din 2008. Cu
toate acestea, datele — culese in urma a doud miliarde de tranzactii ficu-
te de trei miliarde de utilizatori anonimi — au reliefat unele avantaje clare
ale monitorizirii. Intr-o majoritate semnificativi (80%), traiectoria ascen-
denti a cheltuielilor oamenilor a fost temperati dupi ce acestia au ape-
lat la Mint si au inceput si-si monitorizeze tranzactiile. Iar cheltuielile au
fost si mai bine strunite de citre cei care se foloseau de informatii pentru
a-si stabili bugete si obiective cu ajutorul Mint. Cele mai consistente efec-
te s-au observat la persoanele care cheltuiau pe mancare ori pe iesiri la re-
staurant si care aveau de plitit rate pentru carduri — niste categorii foarte
sensibile la economii.

Unii oameni sunt atat de ingroziti cind isi vdd totalurile de cheltuieli,
incét jurd sd treacid imediat la misuri drastice, insi creatorul Mint reco-
mandi o abordare treptati.

— Daci reduci cheltuielile prea mult si prea repede, nu vei reusi ni-
ciodati si te tii de asta si te vei uri din aceastd cauzi, spune Patzer. Daci
arunci lunar cinci sute de dolari pe iesirile la restaurant si incerci si-ti
stabilesti un nou buget de doui sute de dolari, vei sfarsi spuniand ,Las-o
balti!“. E prea greu. Dar, daci scazi la 450 sau la 400 de dolari, poti face
asta fird si-ti schimbi radical stilul de viatd. Apoi, luna urmitoare mai
poti tdia 50 sau 100 de dolari. Mentine schimbirile lunare la 20% pani
cand ai din nou lucrurile sub control.
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COMPARATII DELOC DE INVIDIAT

Dupi ce faci primii doi pasi citre autocontrol — stabilirea unui obiectiv
si monitorizarea comportamentului —, te confrunti cu vesnica intrebare:
Ar trebui si mi concentrez pe cit de departe am ajuns sau pe cit de mul-
te mai riman de ficut? Nu existd un rispuns simplu, universal, dar exis-
ta o diferenti intre rispunsuri, asa cum au demonstrat experimentele lui
Ayelet Fishbach, de la Universitatea din Chicago. Ea si un coleg coreean,
Minjung Koo, le-au cerut angajatilor unei agentii coreene de publicitate
sd-si descrie rolul actual in cadrul companiei si proiectele prezente. Apoi,
prin atribuire aleatorie, jumaitate dintre subiecti au fost indrumati si se
gandeasci la ce au realizat pani in momentul sondajului conform rolului
lor, incepind cu ziua cind au ajuns in agentie. Ceilalti au fost instruiti si se
gandeasci la ce aveau de gind si realizeze dar nu reusiserd inci. Subiectii
care au scris despre ceea ce realizaserd s-au aritat mai satisficuti de sar-
cinile si proiectele lor actuale, in comparatie cu cei care se gindiseri la
ce anume aveau de realizat. Insi cei din urmi erau mai motivati si-si in-
deplineasci obiectivele si si treacd apoi la proiecte noi si mai interesan-
te. Indivizii care se concentraserd asupra a ceea ce au ficut deja nu pireau
neribditori si treaci la sarcini mai dificile si mai interesante. Erau su-
ficient de multumiti cu ceea ce aveau si cu ceea ce ficeau in prezent. Se
pare cd, pentru a fi multumit, e suficient si te uiti unde ai ajuns. Pentru
stimularea motivatiei si a ambitiei, concentreazi-te insd asupra a ceea ce
ai de ficut mai departe.

Oricum ar fi, poti obtine avantaje in plus comparindu-te cu ceilalti,
iar acest lucru nu a fost niciodatd mai usor ca acum, datoriti abundentei
informatiilor de socializare. Mint iti va spune cum se prezinti chiria,
consumatiile de la restaurant si hainele cumpirate de tine, comparativ cu
vecinii tdi sau cu media nationald. RescueT ime iti va oferi o cotatie procen-
tuali a eficientei tale — sau a navigirii tale fira scop pe internet — in raport
cu utilizatorul obisnuit. Flotrack, Nikeplus si alte site-uri le permit utiliza-
torilor si-si posteze pentru prieteni si coechipieri numirul de mile alergate
si timpii obtinuti. Poti obtine aplicatii pentru gadget-uri si smartphone-uri
ca si compari consumul tiu de curent electric cu cel al vecinilor tii — iar
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aceste comparatii chiar au un rol important, asa cum s-a demonstrat intr-un
studiu despre clientii de utilititi din California.

Cand primesc facturi in care consumul lor lunar de electricitate este
comparat cu consumul mediu al cartierului, persoanele din domiciliile pla-
sate peste medie isi reduc imediat consumul de curent.

Aceste tipuri de comparatii devin si mai puternice atunci cand incepi
sd impirtisesti deschis informatiile aferente cu ceilalti. Pe cind ficeam
cercetare pentru aceasti carte, am auzit o multime de povesti despre oame-
nii care au beneficiat de pe urma automonitorizirii — bunioari de pe urma
folosirii de pedometre pentru a-si numira pasii. Iar cei mai entuziasti erau
cei care isi impartiseau rezultatele unor prieteni. Ei puneau in aplicare un
sdnitos principiu psihologic demonstrat in citeva dintre primele experi-
mente ale lui Baumeister, realizate cu mult inainte ca acesta si se implice
in studierea autocontrolului: Informatia publici are un impact mai mare de-
cdt informatia privatd. Oamenilor le pasi mai mult de ceea ce stiu alti oa-
meni despre ei decat de ceea ce stiu ei insisi despre ei. Un esec, o scipare,
o pani de autocontrol poate fi strecurati destul de usor sub pres daci tu
esti singurul care stie despre asta. Poti si ii cauti motivatii rationale sau
poti pur si simplu si o ignori. Dar, dacid mai stiu si altii despre ea, e mai
greu de ascuns. Se poate ca o altd persoani si nu creadi in scuzele pe care
ti le gisesti, chiar daci tie ti se par multumitoare. Si vei avea si mai multe
probleme cu a-ti fi acceptati acea scuzi atunci cind in loc de o persoani
iti va cunoaste greseala o intreagi retea sociali.

La nivel public, nu doar ci te expuila o posibili rusine, ci si externalizezi
monitorizarea, fapt ce te poate usura de o povari. Cineva din afari te poate
incuraja adesea subliniind semnele de progres pe care tu le-ai luat de-a gata.
Iar cand lucrurile merg prost, uneori cea mai buni solutie e si cauti ajutor in
altd parte. Moodscope, una dintre aplicatiile cu popularitate ale QS, a fost
creatd de un antreprenor care se lupta cu depresia si care dorea si fie ajutat
si-si monitorizeze situatia. El a conceput o aplicatie care ii permite si efectu-
eze un test zilnic rapid pentru a-si evalua dispozitia afectivi. Pe lingi folosi-
rea ei pentru a tine socoteala suisurilor si cobordsurilor lui emotionale, astfel
incit sd poati ciuta tipare si cauze, el a creat o optiune cu ajutorul cireia re-
zultatele si fie trimise automat prin e-mail prietenilor sii. In acest fel, cind
starea sa de spirit e una intunecati, prietenii sii vid informatia si il cauti.

— Instrumentele digitale si datele sunt doar catalizatori pentru ca oa-
menii si se motiveze pe ei insisi si unii pe altii, spune Dyson. Gisesti
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modelul care ti se potriveste cel mai bine. Poate ci iti compari rezultatele cu
cele ale prietenilor tii, pentru ci nu vrei si te simti rusinat in fata lor. Sau nu
vrei si dezamigesti echipa. Oameni diferiti se motiveazi in feluri diferite.

Daci esti o persoani risipitoare, poti incerca si te tii sub control
permitand alertarea unui prieten mai strans la pungi atunci cind incepi
sd cheltuiesti compulsiv. Si daci vi uitati amandoi pe tiparul tiu de chel-
tuieli, poti incepe si intelegi ce anume iti provoaci respectiva compulsie.
Faci cumpirituri la primul impuls atunci cand te afli intr-o stare buni, iar
vointa ta este redusi? Sau esti unul dintre compulsivii care cumpiri cind
se simt deprimati si nesiguri pe ei? Daci lucrurile stau asa, atunci suferi de
ceea ce psihologii numesc autoreglare deficitard — convingerea gresita ci,
dacid o s3 cumperi ceva, starea ta de spirit se va imbunititi, cind de fapt
tot ce se va intdmpla va fi si te simti si mai riu dupi aceea.

Chiar daci nu esti o persoani risipitoare, poti beneficia totusi de pe
urma monitorizirii cheltuielilor proprii §i a comparirii lor cu cele ale ve-
cinilor. Poti descoperi ci esti extrem de avar — ceea ce nu reprezinti cea
mai rea dintre probleme, dar este totusi o problemi, una surprinzitor de
comuni. Specialistii in comportamentul economic au descoperit ci econo-
misirea nevrotici si a ultimului banut poate fi si mai raspandita decit chel-
tuirea exagerati, afectind una din cinci persoane. Tomografia cerebrali a
indicat aceeasi regiune ca fiind vinovati: cortexul insular care reactioneazi
prin hiperactivare la perspectiva plini de oroare de a te despirti de bani.

Rezultatul este o afectiune pe care cercetitorii o numesc hiperopie
(opusd miopiei), ea insemnénd ci te concentrezi prea mult pe viitor, in de-
favoarea prezentului. O asemenea avaritie e consumatoare de timp, te poate
indepirta de prieteni, ii poate innebuni pe membrii familiei si te poate face
nefericit. Studiile arati ci avarii nu sunt cu nimic mai fericiti decat risipi-
torii si ci suferd de un fel de remuscare a economului atunci cind se uitd
in urmai si vid toate oportunititile pe lingi care au trecut. La momentul
monitorizirii finale, cind faci socoteala si tragi linie nu doar pentru bunu-
rile tale, ci si pentru viata ta, n-ai vrea si redescoperi morala acelui vechi
adevir care spune ci nu iei nimic cu tine pe lumea cealalti. Quantified
Self inseamna mult mai mult decét bani.



Poate fi intiritd vointa?

(De preferinti firi a simti suferinta lui David Blaine)

Cu cat trupul suferd mai mult, cu atdt spiritul infloreste mai tare.

Filosofia lui David Blaine, imprumutati de la
Sf. Simeon Stalpnicul, un ascet din secolul al V-lea,
care a triit zeci de ani in varful unui stilp in desertul Siriei

Am dori sd avem in vedere o explicatie stiintifici pentru David Blaine.
Nu ne referim la o explicare a motivelor pentru care Blaine face ceea ce
face. Acest lucru e imposibil, cel putin pentru psihologi si probabil si pen-
tru psihiatri. Atunci cind nu se ocupi de renumitele sale trucuri magice,
Blaine lucreazi ca performer de anduranti, asa cum se descrie el insusi,
realizind performante ce presupun vointi si nu iluzionism. A stat timp de
35 de ore la mai mult de 25 de metri deasupra Parcului Bryant din New
York, fird echipament de siguranti, in vérful unei coloane cu diametrul
de numai 55 de centimetri. A petrecut 63 de ore firi si doarmi in Times
Square, intr-un bloc de gheati gigantic. A stat ingropat intr-un ssicriu vre-
me de o siptimani, avind un spatiu liber de numai 15 centimetri in zona
capului, iar in acest interval a consumat numai apa. Mai tarziu, s-a apucat
tind un alt post negru, doar cu api, iar rezultatele au fost publicate in New
England Journal of Medicine: o pierdere de 25 de kilograme in 44 de zile.
Blaine si-a petrecut cele 44 de zile fird mancare deasupra riului Tamisa,
incuiat intr-o cutie transparent, in interiorul cireia temperaturile variau
intre zero si 45 de grade Celsius.
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— Dincolo de zona de confort pare si fie locul unde evoluez intotdeau-
na, spune Blaine, preluind conceptul Sf. Simeon potrivit ciruia suferinta
duce la inflorire spirituala.

Nu vom incerca si analizim acest rationament. Motivul se afli dincolo
de sfera noastri de interes. Pe noi ne preocupi modu/ in care reuseste Blaine
aceste performante. Cum induri privatiunile e un mister important pentru
oamenii care nu sunt performeri de anduranta. Orice ar crede cineva des-
pre supliciile lui (sau despre psihicul lui), ne-ar prinde bine si ne dim sea-
ma ce anume il face si reziste. Dacd am descoperi secretul siu de a ajuna
timp de 44 de zile, poate ci ne-ar fi de folos — nousi, celorlalti — in efortul
de a astepta rabditori ora cinei. Dacid am sti cum a supravietuit ingropat
de viu timp de o siptimini, poate cd am invita cum si rezistim pe scaune
in timpul unei sedinte de buget de doui ore. Ce face el mai exact pentru
a-si construi si intiri vointa? De exemplu, cum de nu a renuntat imedi-
at atunci cand lucrurile au inceput si meargi prost pe parcursul incercirii
sale de a dobori recordul mondial de tinere a respiratiei? Si-a petrecut mai
bine de un an pregitindu-se pentru aceasti performanti. A invitat si-si
umple plimanii cu oxigen pur, iar apoi si rimini nemiscat sub api, con-
servand oxigenul printr-un consum de energie cit mai mic posibil. Blaine
se poate relaxa atit de mult fizic si mental, incét pulsul siu poate scidea
sub 50 de bitii pe minut, iar uneori chiar sub 20. In timpul unui antrena-
ment la o piscind din Insula Grand Cayman, pulsul lui a scizut sub 50%
imediat ce a inceput si-si tini risuflarea, iar Blaine a stat cu capul sub api
timp de 16 de minute aparent fird probleme. A iesit la suprafati ratind la
mustati recordul mondial de 16:32 minute, insi arita senin i declara ci
nu a simtit niciun fel de durere si ci abia daci a fost constient de corpul
sdu si de mediul inconjuritor.

Dar cateva luni mai tirziu, cind s-a dus la Oprab in emisiune decis si
doboare recordul mondial in fata juriului de la Guinness, au apirut si alte
complicatii, pe langi presiunea de a se afla in fata unui public telespecta-
tor. In loc si pluteascd intr-o piscini cu fata in jos, a fost nevoit si stea cu
fata la publicul din studio, inchis intr-o sferi gigantici de sticld. Pentru a
rimane vertical si a nu ajunge la suprafata apei din sferd, a trebuit si-si fi-
xeze picioarele cu niste curele pe fundul acesteia. In timp ce-si umplea pla-
manii cu oxigen, si-a ficut griji cd efortul muscular de a-si tine picioarele
pe loc va consuma prea mult oxigen. Pulsul i-a fost mai ridicat decit de
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obicei, iar cand a inceput si-si tind risuflarea, pulsul a rimas la peste 100
de bitdi pe minut in loc si scada. Pentru ca lucrurile si fie si mai rele, isi
putea auzi pulsul agitat monitorizat de un aparat asezat mult prea aproape
de sferd, simtindu-se distras in mod constant — si stresat — de sunetele ra-
pide bip-bip-bip. La minutul doi, pulsul siu era de 130 si Blaine si-a dat
didu seama ci nu va reusi si-1 tind sub control. Bitiile inimii riméneau la
peste 100 pe minut, iar organismul lui consuma oxigenul mai rapid. in loc
s se piardi intr-o stare de extaz contemplativ, Blaine riméanea constient de
pulsul sdu agitat si de acumularea chinuitoare de dioxid de carbon in corp.

La minutul opt, abia daci se afla la jumitate i era convins ci nu va
reusi. La minutul zece, a simtit furnicituri in degete, organismul deviind
sangele dinspre extremititi pentru protejarea organelor vitale. La minu-
tul 12, ii zvicneau picioarele si ii tiuiau urechile. La minutul 13, a ince-
put si se teamd cd amorteala din brat si durerea din piept anuntau un atac
de cord. Un minut mai tirziu, a simtit contractii in piept si a fost aproape
coplesit de impulsul de a respira. La minutul 15, inima sa bitea neregulat,
iar pulsul era eratic, coborind de la 150 la 40 de bitii, iar apoi urcind din
nou la 100. Convins ci stopul cardiac era iminent, si-a eliberat din curele
picioarele, pentru ca echipa de medici si-1 poate scoate din sferi dupi ce va
lesina. A plutit spre suprafati, asteptandu-se si lesine in orice clipa, cind
a auzit aplauzele publicului si si-a dat seama ci a doborit recordul mondi-
al de 16:32 minute. S-a uitat la ceas si si-a mai tinut respiratia pini in ur-
mitorul minut, iesind din api cu un nou record mondial, de 17:04 minute.

— A fost o durere de un cu totul alt nivel, declara el la scurti vreme
dupi aceea. Inci mi mai simt de parci m-ar fi lovit cineva in stomac — cea
mai duri lovituri de care putea fi in stare.

Deci cum si-a strunit vointa pentru a reusi?

— Aici intervine antrenamentul, spune el. Acesta iti conferi increde-
rea in sine necesard pentru a iesi dintr-o situatie care nu e tocmai usoara.

Prin antrenament, Blaine nu s-a referit doar la recentele sale exercitii
de tinere a respiratiei, chiar daci ficuse atitea in ultimul an. In fiecare
dimineati executa o serie de asemenea exercitii (incepand cu aer obisnuit
in loc de oxigen pur), despirtite de intervale scurte, mirind treptat durata
si durerea. Pe parcursul unei ore, ajungea si-si tini respiratia timp de 48
de minute, iar apoi simtea o groaznici durere de cap tot restul zilei. Aceste
exercitii zilnice de respiratie au ficut ca organismul siu si se poati obisnui
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cu durerea cauzati de acumularea de dioxid de carbon. Insi la fel de im-
portante erau si celelalte tipuri de exercitii pe care le ficea de mai bine de
trei decenii, de la varsta de cinci ani. El credea de multi vreme in ideea ci
vointa este un muschi ce poate fi intirit. A descoperit aceasti idee in par-
te in urma lecturilor sale pe tema antrenamentelor victoriene ale eroului
sdu din copilirie, Houdini, in parte din incerciri si greseli.

Crescut in Brooklyn, Blaine se obliga singur si exerseze ore in sir, zi
de zi, trucuri cu cirtile de joc. A invitat apoi si céstige concursuri de inot
neiesind la suprafati pentru a lua aer cale de un bazin intreg — iar apoi,
prin antrenament, a cistigat pini la urmi un pariu de cinci sute de dolari
inotind cinci bazine sub api. larna, evita si poarte haini, imbricindu-se
doar cu un tricou, chiar daci avea de mers kilometri intregi prin ger. Ficea
in mod regulat bii reci si, din cind in cind, alerga in picioarele goale prin
zdpadi. Dormea pe jos, pe parchetul din camera sa, iar odati a stat doui
zile intregi in dulap (mama sa, toleranti, i-a adus de mincare). Si-a ficut
obiceiul de a-si stabiliin permanenti obiective de atins, ca de pildi si alerge
zilnic o anumiti distanti sau si sari pentru a apuca o frunzi de pe ramu-
ra unui anumit copac ori de cite ori trecea pe sub el. La varsta de 11 ani,
dupi ce a citit despre post in romanul Siddhartha al lui Hermann Hesse,
a incercat si el sd posteasci si, la scurtd vreme, a reusit si reziste patru zile
numai cu api. La virsta de 18 ani, a izbutit si ajuneze 10 zile doar cu api
si vin. Dupi ce a devenit un performer de anduranti profesionist, inaintea
unei acrobatii a revenit la aceleasi tehnici, care includeau si mici ritualuri
firi legiturd cu acrobatia respectivi.

— Un fel de tulburiri obsesiv-compulsive mi apuci ori de cite ori
sunt pe cale si mi implic intr-o incercare pe termen lung, ne-a spus el. Imi
stabilesc mii se obiective ciudate. De exemplu, cand alerg in parc pe pista
de biciclete, ori de cite ori trec peste desenul cu biciclistul, trebuie si calc
pe el. Si nu doar si calc pur si simplu — trebuie si lovesc perfect cu picio-
rul capul biciclistului, ca si se potriveasci sub adidasul meu. Lucrurile as-
tea mirunte agaseazi pe oricine aleargi cu mine, dar eu cred ci, daci nu
le fac, nu voi reusi.

Dar de ce si crezi asta? De ce actul de a pisi pe desenul cu biciclistul
te ajutd sid-ti tii mai mult rasuflarea?

— Faptul de a-ti conecta creierul la mici obiective si de a le atinge
te ajutd si realizezi lucrurile mai mari, pe care altfel nu ai fi in stare si le

123



savirsesti, spune el. Nu inseamni doar si exersezi o chestie specifici, ci
sd faci mereu lucrurile mai grele decat ar trebui si fie, fird si te epuizezi
vreodati de tot, ca si ai acea rezervi suplimentari, acel rezervor, adici sa
stii tot timpul ci poti ajunge mai departe de scopul tiu. Pentru mine asta
inseamni disciplind. Repetitie si antrenament.

In mod cert, aceste exercitii par si aibi efect pentru Blaine, dar
performantele sale de anduranti nu constituie nici pe departe o dovadi
stiintificd — sau un model pentru altcineva. David Blaine este orice, nu-
mai esantion aleatoriu nu. Un copil care face bii reci din proprie vointi si
ajuneazi cite patru zile nu este reprezentativ pentru vreun fel de populatie
cunoscuti. Poate ci performantele lui Blaine se datoreazi in mare parte nu
antrenamentului, ci vointei cu care s-a niscut. Poate ci toate aceste antre-
namente reprezinti doar o dovadi a modului sdu neobisnuit de disciplinat
de a fi dintotdeauna. Asemenea victorienilor, el crede ci antrenamentul ii
intdreste vointa asa cum intireste un muschi, dar poate ci el pur si simplu
a avut inci de la inceput un muschi foarte puternic. Pentru a vedea daci
aceste tehnici de antrenament chiar au efect sau chiar pot avea un impact
decisiv pentru oricine altcineva, va trebui ca ele si fie testate cu persoane
care nu sunt performeri de anduranti — genul de oameni care nu ar consi-
dera niciodati drept model de urmat un sfint ce traieste pe un stalp.

ANTRENAMENTE DE VOINTA

Initial, ideea de intirire a vointei nu li s-a parut foarte promititoare
cercetitorilor din stiintele sociale. Pani la urmi, experimentele de epui-
zare a eului realizate in laboratorul lui Baumeister au aritat ci eforturile
de vointi ii lisau pe oameni cu mai putin autocontrol. A alege ridichi in
schimbul fursecurilor cu ciocolati a dus la o epuizare imediati a vointei
si nu existd niciun motiv pentru a presupune ci acelasi tip de exercitiu ar
duce, in cele din urmai, la mai multi tirie pe termen lung.

Totusi, daci exista vreo posibilitate de intirire a vointei, beneficiile
puteau fi uriase. Dupi ce au fost publicate rezultatele primei cercetiri pri-
vitoare la epuizarea eului, echipa de cercetitori s-a adunat pentru a vor-
bi despre modalititile de a spori vointa. Mark Muraven, absolventul care
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concepuse si coordonase primele experimente legate de epuizarea eului, a
discutat cu mentorii sii, Baumeister si Dianne Tice, despre exercitiile de
intdrire. Pentru ci nimeni nu avea nici cea mai vagi idee in legituri cu
ce anume ar da rezultate, cercetitorii s-au hotdrit asupra unei abordiri la
intamplare. Urma si aloce unor subiecti diferiti niste exercitii diferite si
sd vadi daci apirea vreo intirire. O problemi evidenti era aceea ci unii
subiecti vor incepe cu mai mult autocontrol decit altii, la fel cum unii atleti
pornesc cu avantajul unei musculaturi mai bune si al unei rezistente mai
mari. Pentru a tine toate acestea sub control, cercetitorii aveau si efectu-
eze misuritorile echivalente ale schimbirilor individuale la nivelul fortei
musculare si al rezistentei. Mai intai, ii vor aduce pe studenti in labora-
tor pentru un test initial de autocontrol, urmat de o sarcini imediati de
epuizare, pentru a vedea cit de mult li s-a redus autocontrolul. Apoi toati
lumea va fi trimisi acas3, pentru ca, timp de vreo doui sdptimani, fieca-
re subiect sd facid exercitii de unul singur, dupi care va urma o altd rundi
de teste in laborator. Au fost alese diverse exercitii pentru a testa diverse-
le notiuni legate de ,tiria de caracter” — sau, mai exact, resursele mentale
care necesitau intirire. Oare actele de autocontrol te epuizeazi din cauza
energiei de care ai nevoie pentru a inlitura o reactie de rispuns in favoa-
rea alteia? Sau e vorba de energia necesari pentru monitorizarea compor-
tamentului? Sau de energie pentru schimbarea stirii de spirit?

Un grup de studenti au fost trimisi acasd cu instructiuni ca in urmai-
toarele doud siptimani si lucreze la postura lor. Ori de cite ori de gandeau
la ea, incercau si stea drepti, fie ci se aflau in picioare sau jos. Intrucit cei
mai multi dintre studenti (la fel ca oricare altii) erau obisnuiti si adopte
pozitii neglijente, cu spatele aplecat, aceste exercitii urmau si-i oblige si
cheltuiasci energie pentru a-si depisi reactia obisnuiti de rispuns. Un al
doilea grup a fost folosit pentru a testa conceptul conform ciruia vointa se
epuiza din cauza energiei necesare automonitorizirii. Acestor studenti li
s-a cerut si monitorizeze tot ce mancau in urmitoarele doui siptimani.
Nu erau nevoiti s facd niciun fel de schimbiri in alimentatia lor, desi se
poate ca unii dintre ei si fi ficut mici ajustiri, micar de rusine. (Hmmm.
Luni, pizza si bere. Marti, pizza si vin. Miercuri, hotdog si cola. Poate cd ar
da mai bine daca as manca o salatd sau un mar din cind in cind.) Un al treilea
grup a fost folosit pentru a se verifica efectele schimbirii starilor de spi-
rit. Ei au fost instruiti sa se straduiasci si aiba dispozitii si emotii pozitive
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pe parcursul celor doui siptimaini. Ori de cite ori isi dideau seama ci nu
se simt bine, acesti studenti se striduiau si se inveseleasci. Intuind un
potential rezultat pozitiv, cercetitorii au decis ca acest grup si fie de doud
ori mai mare decit celelalte, pentru a obtine rezultatele cele mai solide din
punct de vedere statistic.

Dar binuiala cercetitorilor a fost al naibii de gresiti. Strategia lor
preferati s-a dovedit a nu fi buni de nimic. Grupul cel mare, care a exer-
sat controlul emotiilor timp de doud siptimaini, nu a dat dovadi de ni-
ciun fel de imbunititire atunci cand studentii au revenit in laborator si
au repetat testele de autocontrol. Retrospectiv, acest esec pare mai putin
surprinzitor decit a fost la vremea respectivd. Reglarea emotionali nu
se bazeazd pe vointd. Oamenii nu pot sd-si impuni voluntar si se in-
drigosteascd, sd simtd o bucurie intensi sau si inceteze si se mai sim-
td vinovati. Controlul emotional se bazeazi de obicei pe numeroase alte
reglaje subtile, cum ar fi schimbarea modului de abordare a unei pro-
bleme sau distragerea. Prin urmare, exersarea controlului emotional nu
duce la intirirea vointei.

Dar celelalte exercitii ajutd, agsa cum au demonstrat grupurile expe-
rimentale care au lucrat la postura lor si care au notat tot ce au méncat.
Doui siptimini mai tirziu, cind componentii lor au revenit in labo-
rator, punctajul obtinut la testele de autocontrol a fost mai ridicat, iar
imbunititirea s-a dovedit a fi semnificativ mai mare comparativ cu a unui
grup de control (care nu a ficut niciun fel de exercitii pe parcursul celor
douid siptimaini). Acest rezultat a fost uimitor si, prin analizarea aten-
ti a datelor, concluziile au devenit mai clare si mai intemeiate. In mod
neasteptat, cele mai bune rezultate au provenit de la grupul care a lucrat
la posturi. Acea veche si obositoare recomandare — ,Stai drept!“ — a fost
mai folositoare decat si-a imaginat cineva vreodati. Prin depisirea obi-
ceiului lor de a sta cu spatele aplecat, studentii si-au intirit vointa si s-au
descurcat mai bine la realizarea unor sarcini care nu aveau nimic de-a
face cu postura. Imbunititirea a fost cea mai pronuntati la studentii
care au urmat recomandarea cu maxima sirguinti (misurati in functie
de notitele zilnice pe care le ficuserd pentru a vedea cit de des s-au au-
todeterminat si stea drepti, in picioare sau jos).

De asemenea, experimentul a scos la iveald o distinctie importanti
la nivelul autocontrolului intre doui tipuri de tirie: forta si rezistenta. In
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prima sesiune de laborator, participantii au inceput prin a stringe cit de
mult puteau un colac medicinal elastic (s-a dovedit in alte experimente ci
asta e o buni misuritoare a vointei, nu doar a fortei fizice). Apoi, dupi
consumarea de energie mentald prin intermediul unei solicitiri de genul
Incearca sa nu te gandesti la un urs polar, ei au efectuat o a doua incercare
cu colacul medicinal, pentru a se putea aprecia cit rezistau cind vointa
le era epuizati. Doui siptimani mai tarziu, cind au revenit in laborator
dupi ce lucraseri la posturi, punctajul lor la primul test cu colacul me-
dicinal nu s-a dovedit mai bun, ceea ce insemna ci muschiul vointei nu
devenise mai puternic. Aveau insi mai multi rezistenti, asa cum a reiegit
din performanta mult mai buni la cel de-al doilea test cu colacul medici-
nal, administrat dupi ce cercetitorii au incercat si-i oboseasci. Datoriti
exercitiilor de posturi, vointa studentilor nu s-a epuizat la fel de repede
ca inainte, aga cd au avut mai multi rezistentd pentru alte sarcini.

Poti incerca experimentul de doud siptimani cu postura pentru a-ti
imbunititi propria vointi sau poti opta pentru alte exercitii. Nu e ni-
cio vrijitorie in a sta drept, asa cum au descoperit cercetitorii dupi ace-
ea, cind au testat noi metode si au ajuns tot la rezultate bune. Poti alege
dintre tehnicile studiate de ei sau poti extrapola pentru a-ti crea pro-
priul sistem. Scopul este de a te concentra pe schimbarea unui compor-
tament habitual.

Un mod simplu de a incepe este si-ti folosesti cealalti méini pen-
tru activitdti de rutini. Multe obiceiuri sunt legate de mina dominanta.
Dreptacii, mai ales, av tendinta de a-si folosi mana dreapti pentru a efec-
tua tot felul de operatii firi si se gindeasci vreun pic la acest aspect. Si
treci la mina stingi este astfel un exercitiu de autocontrol. Te poti ho-
tiri si te folosesti de mana stingi in loc de dreapta pentru a te spila pe
dinti, pentru a misca mouse-ul, pentru a deschide usile sau pentru a duce
o ceagcd la gurd. Daci ti se pare prea chinuitor si faci asta toati ziua, in-
cearcd doar pe o anumitd durati. Unele studii de cercetare le-au cerut
oamenilor si schimbe utilizarea méinilor intre opt dimineata i opt sea-
ra. Asta le permitea subiectilor si revini la obiceiurile lor normale seara,
cind erau deja obositi fizic si epuizati mental in urma activititilor zilni-
ce. (Noti pentru stingaci: s-ar putea ca aceasti strategie si nu fie la fel de
eficientd §i pentru voi, pentru ci multi stingaci sunt de fapt ambidecstri
s1 s-au exersat mai mult in folosirea méinii drepte intr-o lume orientati
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citre persoane dreptace. Prin urmare, folosirea miinii drepte s-ar putea
sd nu vi ajute prea mult vointa: zero stridanie, zero rezultat.)

O alta strategie ar fi si-ti schimbi obiceiurile discursive, care la rin-
dul lor sunt profund inridicinate, motiv pentru care necesiti efort spre a
le modifica. De exemplu, ai putea si incerci si vorbesti numai in propozitii
complete. Scapi de obiceiul adolescentin de a-ti presira constant discursul
cu ,de genul si ,stii“. Eviti abrevierile, astfel incit si numesti lucrurile
de fiecare datd cu denumirea completi. Spune ,da“ si ,nu“ in loc de ,dea“
sau “daps®, ,,nee” sau ,,noo*. Poti si exersezi si cu acele cuvinte considera-
te in mod traditional tabu: injuriturile. In ziua de azi, aceste tabuuri li se
par multora depisite, ba chiar lipsite de sens: de ce societatea ar da nastere
unei serii de cuvinte pe care le stie toatd lumea, dar nimeni nu are voie si
le spuni cu voce tare? Insa valoarea cuvintelor interzise se poate exprima
exact in exercitiul de a rezista impulsului de a le rosti.

Oricare dintre aceste tehnici ar trebui si-ti imbunititeascd vointa si
ar reprezenta un bun exercitiu de incilzire inainte de a aborda o provoca-
re mai mare, cum ar fi renuntarea la fumat sau incadrarea intr-un buget.
Insa s-ar putea si ti se pard greu si pui in practicd aceste tehnici pe ter-
men lung. Si continui cu niste exercitii neobisnuite care nu-ti oferi o re-
compensi evidenti poate fi o provocare de la care si dai inapoi, asa cum
au descoperit cercetitorii cind au urmarit ce se intimpli dupi primele ex-
perimente de intdrire a vointei. Rezultatele initiale au provocat un mare
entuziasm printre psihologi, pentru ci autocontrolul era una dintre cele
doui trasituri despre care se stia ci genereazi un spectru larg de avanta-
je, iar ce de-a doua trisituri, inteligenta, se dovedise a fi destul de dificil
de imbunititit. Programe ca Head Start stimulau performanta intelectu-
ala a studentilor care se inscrisesera in el, dar reusitele pareau si pileasci
dupi aceea. In mare parte, nu prea erau multe de ficut pentru a-ti spori
inteligenta nativi, ceea ce a ficut ca autocontrolul si devini deosebit de
pretios, iar cercetitorii din stiintele sociale au stabilit programe sistemati-
ce de testare pentru a-l imbunititi. Rezultatul, pe parcursul a zece ani, a
fost un amestec de reusite si esecuri, pe misuri ce cercetitorii au descoperit
dificultatea de a-i determina pe oameni si faci exercitiile care li se didu-
serd. Nu era suficienti identificarea unui exercitiu care ar fi putut teoretic
sd intdreasci vointa. Trebuia ca exercitiul si si functioneze.
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DE LA TARIE LA SI MAI MULTA TARIE

Unele dintre cele mai bune strategii au fost elaborate de doi psihologi
australieni, Meg Oaten si Ken Cheng. In general, ei au recrutat persoane
care doreau si imbunititeasci un aspect concret al vietii lor si cirora li se
putea oferi un ajutor direct in acest sens. Jumitate dintre subiecti au pri-
mit imediat acest ajutor, iar ceilalti au servit drept grup de control si au
primit ajutor mai tirziu. Pentru cercetitori, procedura, numiti Grupul de
control de pe lista de asteptare, era o buni cale de a se asigura ci grupul de
test si cel de control aveau dorinte si scopuri similare. Tuturor li s-au pus
la dispozitie aceleasi servicii, dar unii au avut de asteptat, rastimp in care
au parcurs aceleasi teste si au fost supusi acelorasi misuritori ca subiectii
cirora li se diduseri de ficut exercitii de intirire a vointei.

Unuldintre experimente a vizat oameni care doreau si-siimbunitateasci
aspectul fizic, dar nu ficeau regulat exercitii fizice. Cétiva dintre ei au fost
imediat inscrisi la o salid de fitness si s-au intilnit cu unul dintre experi-
mentatori pentru a face un plan de antrenamente regulate. Ei au tinut un
jurnal in care au notat fiecare antrenament si fiecare sesiune de exercitii.
Un alt experiment a implicat studenti care doreau si-si imbunititeasca
obiceiurile de studiu. Cei care au primit ajutor imediat s-au intalnit cu un
experimentator pentru a stabili scopuri si sarcini pe termen lung si pentru
a le impirti pe etape mai mici. Planul de studiu s-a armonizat si cu alte
obligatii (ca de pildi, un job), iar studentii au tinut un jurnal pentru moni-
torizarea progreselor. Apoi, un alt experiment le-a dat participantilor sansa
de a-si imbunititi modul in care isi gestionau finantele prin intélnirea cu
un experimentator care le-a schitat un buget si le-a planificat modalititi
de economisire a banilor. Pe lingi faptul de a tine socoteala a ceea ce chel-
tuiau si cistigau, a trebuit ca subiectii si tini si un jurnal in care si-si no-
teze triirile §i lupta cu propriul sine pentru a nu cheltui in exces — cum
s-au obligat si stea acasi pentru a evita tentatiile din vitrinele magazine-
lor, cum si-au sacrificat vacantele pentru a economisi sau cum au aménat
cumpdrituri pe care in mod obisnuit le-ar fi facut.

In toate experimentele, participantii veneau din cind in cand la la-
borator pentru un exercitiu care pirea irelevant pentru programul lor
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de autoperfectionare. Trebuia ca subiectii si se uite la sase patrate negre
de pe ecranul unui calculator. Trei dintre pitrate clipeau scurt, iar apoi
toate cele sase incepeau si se miste, schimbandu-si aleatoriu pozitiile
intre ele. Dupi cinci secunde, fiecare participant trebuia si foloseas-
cd un mouse pentru a indica pitratele care clipiser initial. Pentru a se
descurca bine, subiectii erau rugati si retini la ce pitrate si se uite si pe
care si le urmaireasci atunci cind acestea se miscau. Ceea ce ficea lu-
crurile si mai dificile era faptul ci in apropiere se afla un televizor pe
ecranul ciruia rula o emisiune unde Eddie Murphy ficea stand-up co-
medy in fata unui public giligios la glumele sale. Daci te intorceai pen-
tru a-1 urmiri sau daci doar te concentrai prea mult asupra glumelor
lui Murphy, pierdeai sirul pitratelor. Pentru a obtine un punctaj bun,
trebuia si ignori glumele si risetele, focalizindu-ti in schimb atentia
asupra plicticoaselor pitrate — o performanti care cerea, in mod cert,
autocontrol. Participantii la cercetare au parcurs testul de doui ori la fi-
ecare sesiune. Prima oari il parcurgeau de indati ce ajungeau la labora-
tor si erau in formi. A doua oar3, testul avea loc ceva mai tirziu, dupi
ce subiectilor le fusese epuizati vointa.

In toate aceste experimente, tiparul rezultatelor a fost in mare cam
acelasi. Pe misuri ce treceau saptimanile, cei care i§i exersau regulat auto-
controlul prin antrenamente fizice, prin studiu sau prin gestionarea bani-
lor au reusit si ignore din ce in ce mai bine glumele lui Eddie Murphy si sa
indice patratele corect. In mod deosebit, imbunititirea principali a constat
in rezistenta in fata efectelor epuizirii (adici la ultimul test de autocontrol
administrat la fiecare sesiune de laborator). Prin urmare, exercitiile ficeau
sd creascd rezistenta oamenilor, permitindu-le si se abtini de la tentatii
chiar si atunci cind resursele lor mentale erau epuizate.

Deloc surprinzitor, acestia au progresat citre scopurile lor. Cei
implicati in programul de fitness au aritat mai bine; cei care au lucrat la
disciplina de studiu si-au facut temele cu mai multi responsabilitate; per-
soanele din programul de gestionare a banilor au economisit mai mult.
Dar — si aceasta a fost o surprizi cu adevirat plicuti — subiectii au devenit
mai buni si sub alte aspecte. Studentii din programul de disciplini a stu-
diului au declarat ci fac exercitii fizice mai des si ci si-au mai redus chel-
tuielile compulsive. Cei din programele de fitness si de gestionare a banilor
au spus cd au studiat cu mai multd sarguinta.
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Exersarea autocontrolului intr-un domeniu pare si aducd imbunatitiri
in toate domeniile de viati. Subiectii implicati in experimente au fumat mai
putine tigiri i au baut mai putin alcool. Si-au mentinut locuintele mai cu-
rate. Au spilat vasele, in loc si le lase si se adune in chiuvetd. Au aminat
mai putin. Si-au ficut intéi lectiile si treburile domestice, in loc si se uite
la televizor sau si iasi cu prietenii. Au méncat mai putine porcirii, inlocu-
ind obiceiurile alimentare proaste cu unele mai sinitoase. Ai putea crede
ci oamenii care se apuci si faci exercitii fizice vor incepe in mod natural
si minance maibine, insi, de fapt, reciproca a fost observati adesea in alte
studii: dupi ce incepi si faci exercitii fizice, te simti mai bun si de aceea te
crezi indreptitit si te risplitesti cu bunititi cu mai multe calorii. (Acesta
este un exemplu al ,efectului de privilegiu®, cind te comporti ca si cum o
faptd buni iti di dreptul si picituiesti.) Dar, in acest experiment, grupul
celor care au ficut antrenamente nu a cedat tentatiei. Nici grupul celor cu
probleme de buget nu a cedat ispitei previzibile de a-si reduce cheltuieli-
le pe méncare si de a renunta la alimentele proaspete mai scumpe i la alte
produse sinitoase in favoarea mancirii mai ieftine. Membrii grupului au
inceput s cheltuiascd mai multi bani pe alimentele sinitoase, aparent din
cauza cresterii generice a autocontrolului.

Unii dintre subiecti au afirmat chiar ci li s-a imbunititit capacitatea
de a-si tine firea, o descoperire interesanti, testatd intr-un studiu ulterior
despre violenta domestici, realizat de Oaten impreuni cu Eli Finkel, de
la Northwestern University, si cu alti psihologi. Cercetitorii i-au chestio-
nat pe oameni cu privire la probabilitatea de a deveni agresivi fizic fata de
partenerii lor, lovindu-i de exemplu cu palma sau cu pumnul sau atacin-
du-i cu arma in anumite situatii, pentru ,lipsa de respect® a acestora sau
pentru surprinderea lor in timp ce ficeau sex cu altcineva. Apoi cerceti-
torii i-au pus pe participantii la studiu, cu exceptia unui grup de control,
sd facd exercitii de vointa timp de doud siptimani. Dupi cele doui sipti-
mani, subiectii care ficuseri exercitiile au afirmat ci manifesti mai putine
tendinte de a se comporta violent atunci cind sunt provocati de partenerul
de cuplu, atit in comparatie cu tendintele lor anterioare experimentului,
cit si in comparatie cu persoanele din grupul de control, care nu ficu-
serd exercitii. (Din motive etice §i practice, a trebuit a cercetitorii si se
multumeasci doar cu afirmatiile oamenilor legate de inclinatiile lor de a
se comporta violent, firi a putea si evalueze cit de des chiar isi lovesc, isi
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agreseazi sau isi rinesc acele persoane partenerul de cuplu.) Imbunititirea
autocontrolului este o premisi pentru diminuarea violentei domestice.

Tinind cont de toate cele, aceste rezultate evidentiazi remarcabilele
avantaje ale exersdrii vointei. Firi si-si dea seama, subiectii s-au ales cu o
paletd largi de avantaje in domenii ale vietii lor care nu aveau nimic de-a
face cu exercitiile concrete pe care le efectuau. lar testele de laborator au
venit cu explicatia: vointa oamenilor s-a intirit treptat, prin urmare nu se
mai epuiza la fel de usor. Concentrarea pe o anumiti formi de autocon-
trol putea aduce dupi sine beneficii mult mai mari, asa cum au dovedit ex-
perimentele personale de felul celor ale lui Ben Franklin si David Blaine.
Testele de laborator au aritat cd nu e nevoie si pornesti de la exceptionalul
autocontrol al lui Franklin sau Blaine pentru a te bucura de avantaje: citi
vreme esti motivat si faci un exercitiu de un anumit tip, vointa ta se va
imbunititi la modul general, cel putin pe durata experimentului.

Dar ce se intaimpli dupd? Rezultatele au fost impresionante, dar expe-
rimentele au durat doar citeva siptimani sau luni. Cat ar fi de greu si-ti
mentii autodisciplina pe termen nelimitat?

Si aici, din nou, cazul lui David Blaine este instructiv.

CEA MAI GREA ACROBATIE DINTRE TOATE

Inainte si-i vorbim lui David Blaine despre cercetarea stiintifica refe-
ritoare la vointi, l-am intrebat care dintre performantele sale a fost cea mai
dificild. Asa cum era de inteles, alegerea nu a fost pentru el deloc simpla.
Cate suplicii, tot atitea varietiti de agonie. Si-si tini respiratia 17 minute
in emisiunea lui Oprab a fost groaznic, dar de scurtd durati. De groazi a
fost si ultima parte a celor 35 de ore in care s-a fortat si stea in varful coloa-
nei, luptindu-se cu halucinatiile si cu tentatia de a se pribusi in fata (daci
ar fi cizut de la o iniltime de opt etaje, nu l-ar fi asteptat decit moartea).
Teribil de dureroase au fost si cele 44 de zile fard méncare in cutia de plexi-
glas suspendati deasupra riului Tamisa. A fost obligat nu doar si se uite la
cei de jos care mincau linistiti, ci si sd priveasci o reclami uriasi la baterii,
care afisa sloganul ,Cind vointa nu este de ajuns®. A incercat si guste umo-
rul reclamei, dar, cu timpul, acest lucru a devenit din ce in ce mai dificil.
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— Prin ziua a 38-a, aveam in guri un gust ca de sulf, pentru ci orga-
nismul meu isi consuma propriile organe, isi aminteste el. Simteam dureri
in tot corpul. Cand organismul incepe si consume din propria musculatu-
rd, te simti ca si cum ai avea un cutit infipt in brat.

Dar cea mai grea dintre acrobatiile sale, ne-a spus Blaine, s-a derulat in
timpul celor 63 de ore pe care le-a petrecut in blocul de gheati. Cand l-au
inchis in cele sase tone de gheatd in Times Square, distanta dintre fata lui
si peretele de gheati abia dacid misura doi centimetri. A fost coplesit de un
val de claustrofobie care nu-i era caracteristica si a inceput imediat s tre-
mure de frig. Gheata i-a tinut teribil de frig in urmitoarele trei zile, chiar
daci vremea de afari devenise neobisnuit de caldi, fapt ce i-a adus o noud
problema pe cap: topirea ghetii a provocat o torturi constanti cu picdtu-
ra chinezeasci ce cidea pe pielea sa descoperitd de pe git si de pe spate.
In acest timp nu putea atipi, pentru ci sprijinirea corpului de gheata i-ar
fi provocat degerituri, lipsa de somn devenind cea mai mare problemi in
ultima zi, cind se presupunea ci ar fi trebuit si astepte si fie eliberat in
prime-time, in cadrul unui reportaj special al unei retele TV.

— Incepusem si simt ci nu mai sunt in toate mintile, spune Blaine.
Mai trecusem prin situatii in care iti cedeazi organele, dar nimic nu e mai
riu ca boala mintali. M-am uitat prin gheati la un tip care stitea in fata
mea §i l-am intrebat cit e ceasul. ,Doui®, imi spune el. Si mi gindeam: O,
Doamne, nu o sd scap de toate astea pind la zece seara. Mai sunt opt ore pind
atunci! Mi-am spus ci n-o si fie atit de rdu cind o si mai riména doar
sase ore pind atunci, asa cd mai aveam de depisit urmitoarele doui ore.
Asta e genul de tehnici temporali pe care o folosesc pentru a-mi schim-
ba perspectiva si a face fatd acestor acrobatii. Am asteptat cel putin doui
ore, o asteptare ribditoare, si a fost greu. Auzeam voci. Vedeam corpurile
oamenilor sculptate in gheati. Si nu-mi dideam seama ci toate astea erau
halucinatii pricinuite de lipsa de somn. Nu-ti dai seama ce se intimplid —
crezi ci e real pentru ci esti treaz. Asa ci am asteptat doud ore, m-am ui-
tat prin gheati la tipul din fata mea si l-am intrebat: ,Cit e ceasul?*

Uitindu-se prin gheati, Blaine avea inci suficiente resurse mentale
pentru a-si da seama ci tipul arita cam la fel cu cel de la ora douid. Apoi a
descoperit ci era acelasi tip.

— Si el imi zice: ,Doui si cinci®, isi aminteste Blaine. Atunci lucru-
rile au luat-o razna riu de tot.
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In cele din urmi a rimas in gheati pani cind a fost scos in prime-
time, dar era atét de zdpicit, de incoerent si de slibit, incat a trebuit si fie
luat cu 0 ambulanti de urgenta.

— La sfarsit, incepusem si cred ci sunt in Purgatoriu. Chiar cre-
deam sincer ci sunt judecat si ci ma aflam intr-un loc de unde asteptam
sd fiu trimis in Rai sau in Iad. In acele ultime opt ore, am traversat cea mai
groaznici stare din viata mea. Si treci prin ceva atat de ingrozitor i si nu
renunti — pentru asta a fost nevoie de ceva ce mi depiseste.

Da, intr-adevir, pare si fie cea mai durid performanti dintre toate.
Apoi lui Blaine i-a venit o alti idee, dupi ce a aflat despre experimentele
lui Baumeister si ale altor oameni de stiintd. Aflind despre avantajele de tot
felul ale exercitiilor de intirire a vointei, Blaine a clitinat din cap si a zis:

— Se potriveste perfect. Voi creati disciplind. Acum, ci mi gindesc
la asta, imi dau seama ci, atunci cind mi antrenez pentru o acrobatie si
cind am un scop, totul se schimbi. Dau dovadi de autocontrol in fiecare
aspect al vietii mele. Citesc tot timpul. Mininc perfect. Fac lucruri bune —
vizitez copii la spital si fac asta cit de des pot. Am o cu totul altd energie.
Un autocontrol perfect. Consum alimente in functie de continutul lor nu-
tritiv. Nu exagerez cu rasfitul. Nu beau. Nu pierd timpul, practic. Dar,
imediat ce termin, trec la extrema cealaltd, fird niciun fel de autocontrol,
iar asta pare si afecteze totul. Pare ci, atunci cand incetez si mai mininc
corect, nu mai sunt in stare si stau si si citesc la fel de mult timp. Nu mi
mai pot concentra la fel. Nu-mi mai folosesc la fel timpul. Pierd o groazi
de vreme. Beau. Fac timpenii. Dupi o acrobatie, ajung de la 80 de kilo-
grame la 105 in trei luni.

La acest punct, in timp ce stiteam de vorbi in apartamentul siu din
Greenwich Village, Blaine se afla intre acrobatii. Terminase una rapidi —
rapidi pentru el, oricum — care presupunea cateva zile petrecute in largul
oceanului printre rechini, complet neprotejat, timp de patru ore pe zi, si in-
cepuse si-si faci planuri de a pluti in derivid in Oceanul Atlantic intr-o sti-
cli, insid acest proiect era inci vag. Asa ci se relaxa si se pusese pe ingrisat.

— Ma-ai prins intr-un moment cind mi gisesc la polul opus al dis-
ciplinei, spuse el. Mininc asa cum trebuie cinci zile, iar apoi ma infrupt
aiurea alte zece. Minéinc cum trebuie zece zile, iar apoi mi hrinesc ca un
maniac alte 20. Finalmente, cind sunt gata si mi apuc de antrenamente,
cand chiar devin serios, slibesc cam 1,5 kilograme pe siptimiéni, iar asta
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se intimpli in mod constant, deci pierd cam sase kilograme pe luni. In
cinci luni sunt transformat complet, iar nivelurile mele de disciplini sunt
foarte ridicate. Este uluitor. Am disciplini de sine in munci, dar uneori
nu am niciun fel de disciplini in viata.

Si stea printre rechini, si-si tini respiratia timp de 17 minute, si
inghete timp de 63 de ore si si ajungi in Purgatoriu... Cu toate astea se
putea descurca, dar existenta de zi cu zi continua si-i dea bitii de cap.
Supliciul sdu in gheati l-a facut si stabileascd un nou record mondial de
anduranti, dar performanta nu a ajuns si in Guinness Book, pentru ci
Blaine nu s-a putut aduna ca si completeze formularele. Le avea, dar a tot
continuat si amédne. A postit timp de 44 de zile la Londra, dar in prezent
nu are vointa necesari pentru a sta departe de mancarea din frigiderul siu.
Un motiv ar fj, desigur, disponibilitatea imediata.

— Nu cred ci as fi reusit s ajunez 44 de zile daci as fi stat in acest
apartament, spune el. In cutie la Londra nu aveam cum si fiu ispitit, pen-
tru ci eram limitat de acel spatiu. $i acesta a fost in parte motivul pentru
a o face in public, pentru ci stiam ci trebuia si o fac.

Bun, insi chiar daci acasi nu poate s nu minéince nimic sapte zile pe
sdptimani, de ce nu mai taie micar din portiile zilnice? De ce pistrarea
unei minime discipline — in alimentatie, lecturi si antrenamente eficien-
te — pare atét de dificild in anumite momente?

Pentru ci nu are motivatia necesari. Nu are nimic de dovedit lumii
sau siesi. I-a ficut pe toti s stie ci se poate controla atunci cind doreste si
nimeni n-o si-1 invinuiasca pentru faptul ci isi ia o pauzi intre acrobatii.
Cu toati impresionanta sa vointd, el se confrunti cu aceleasi probleme ca
si noi toti atunci cind are in fatd cea mai mare provocare de autocontrol
dintre toate: si mentini o disciplini nu doar citeva zile sau siptimani, ci
ani la rind. Acest lucru necesiti tehnici ale unui alt tip de performer de
anduranti.



* A

Cum si te autodepisesti in

)

inima intunericului

Autocontrolul e mai indispensabil decit praful de pusca.
Henry Morton Stanley

In 1887, Henry Morton Stanley s-a dus pe raul Congo si a pornit prost
un experiment dezastruos. Asta se intimpla la multd vreme dupi prima sa
cilitorie, din 1871, in miezul Africii, ca jurnalist, cind a devenit faimos
pentru gisirea unui misionar scotian si pentru primele cuvinte ale intilnirii
lor: ,Doctorul Livingstone, presupun?“* Acum, la 46 de ani, Stanley era un
explorator cu experienti si se afla la conducerea celei de-a treia sa expeditii
in Africa. Pe cand se indrepta citre o intindere a padurii tropicale care nu
era trecutd pe hartd, a lisat in urmai o parte a expeditiei, intr-o tabira de
pe malul rdului, pentru a astepta sosirea unor provizii. Conducitorii aces-
tei ariergarde, care proveneau din unele dintre cele mai proeminente fami-
lii din Anglia, aveau si devini de ocari la nivel international.

Acesti birbati, alituri de un militar si de un medic, care de-a lungul
itinerariului mai fuseseri lisati la conducerea fortului, si-au pierdut con-
trolul dupi ce Stanley n-a mai fost acolo si le dea ordine. Ei le-au refuzat
bistinasilor tratamentul medical si i-au lisat pe africanii aflati in sub-
ordinea lor si piard inutil, din cauza bolilor si a alimentelor otravitoare.
Au ripit femei africane si le-au adus in tabird, pentru a le folosi ca sclave

* Dr. Livingstone, I presume? — formula de salut faimoasi a lui Henry Morton Stanley
atunci cind a dat peste medicul si misionarul scotian David Livingstone in Africa. (V. trad.)
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sexuale. Una dintre foarte tinerele concubine a inceput si planga ci vrea si
fie dusi inapoi la mama si la tatil ei, dar nu a fost luati in seam3; cind o
alta a evadat, a fost recuperati si legatd pentru a se preveni o alti evadare.
Comandantul britanic al fortului i-a batut cu silbiticie si i-a schilodit pe
africani, uneori injunghiindu-i cu un baston ascutit de otel, alteori ordo-
nand ca birbatii si fie impuscati sau biciuiti pani la limita mortii pentru
nimicuri. Cei mai multi dintre ofiteri nu au ridicat nicio obiectie. Cand
niste pigmei care locuiau in apropierea fortului — o mama si cétiva copii —
au fost prinsi ci furd méncare, le-au fost tiiate buciti din urechi. Alti hoti
au fost impuscati si decapitati, iar craniile lor au fost etalate la intrarea in
fort, in semn de avertisment. Unul dintre ofiterii din ariergardi, un na-
turalist care era mostenitorul averii din afacerile cu whisky ale familiei
Jameson, a plitit pentru ca o fetitd de 11 ani si fie ucisi si méincati de ca-
nibali — in timp ce el desena schite ale ritualului.

Tot cam pe-atunci, Joseph Conrad se pregitea si porneasci propria sa
expeditie pe rdul Congo, dar aveau si mai treacd zece ani pani si-1 creeze
pe Kurtz, imperialistul silbatic din Inima intunericului* care ,nu se putea
abtine de la gratificarea diverselor sale pofte®, pentru ci era ,gol pe dini-
untru“si ,ajuns de silbiticie“. Insi pericolele junglei africane le pireau deja
destul de clare multor europeni dupi ce citeau povestile adevirate scrise
de Stanley pentru ziar. Criticii cereau sistarea unor asemenea expeditii, iar
aceasta avea si fie ultima, spre dezamaigirea lui Stanley. Si el a condamnat
comportamentul oamenilor sdi. Cu sigurantid, Stanley putea aprecia peri-
colele silbiticiei, insd nu le considera insuportabile.

In timp ce ariergarda sa isi iesise din minti, Stanley continua si ri-
mani disciplinat intr-un ambient mult mai silbatic. El i cealalti parte a
expeditiei au petrecut luni de zile pentru a croi un drum prin deasa padure
tropicald Ituri. Au indurat ploi torentiale si noroaie pani la briu, apirin-
du-se neincetat de roiurile de tintari care ii intepau si de furnicile care ii
piscau. Erau slibiti de foamea permanenti, betegiti de rini si ulcere care
supurau, redusi la incapacitate de malarie si de dizenterie. Erau schiloditi
si ucisi, iar uneori miéncati de bastinasii care-i atacau cu sigeti si sulite
otrivite. La un moment dat, citeva persoane mureau zilnic de boali si in-
fometare. Dintre cei care porniseri alituri de Stanley in aceasta cilitorie

* Bine-cunoscut roman al scriitorului Joseph Conrad, care a stat la baza filmului Apocalypse
Now (Apocalipsa acum). (N. trad.)
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in ,inima intunecati“ a Africii, cum numea el aceastd intindere a junglei
unde nu pitrundea razi de soare, mai putin de unul din trei au rimas cu el.

Cu greu ai mai putea numi vreun alt explorator din istorie care a in-
durat pe termen lung asemenea neajunsuri si teroare, atit de adanc in
silbiticie. Poate ci singura expeditie la fel de istovitoare a fost cilitoria
sa transcontinentald anterioard, cand Stanley a gisit izvoarele Nilului si
ale raului Congo. Cu toate acestea, britanicul a perseverat in abordarea
tuturor acestor provociri, an de an, expeditie dupi expeditie. Tovarisii
sdi europeni se minunau de ,tiria“ sa. Africanii il numeau Bula Matari:
Spirgitorul de stinci. Ajutoarele si hamalii africani care au supravietuit
expeditiilor sale au continuat, iar i iar, sd se inroleze alituri de el, admi-
rindu-1 nu doar pentru munca si determinarea sa, ci si pentru bunitatea si
stipanirea de sine dovedite in conditii infernale. In timp ce altii dideau
vina pe silbiticie ci ii transformi pe oameni in bestii, Stanley afirma ci
pentru el silbiticia e o binefacere: ,In ceea ce mi priveste, nu am niciun
tel de pretentie la blandete din partea naturii; dar trebuie sa spun ci, por-
nind in viatd ca om neslefuit, prost educat si neribditor, aceste experiente
foarte africane, pe care unii le considerd acum diunitoare in sine pentru
caracterul european, sunt pentru mine niste lectii formatoare.”

Cel-au invitat aceste lectii? De ce nu l-a ajuns si pe el silbiticia vreoda-
ta? In zilele de glorie ale lui Stanley, performantele acestuia cucereau opinia
publici, iar artistii si intelectualii erau coplesiti de veneratie. Mark Twain
a prezis ci Stalney va fi aproape singurul dintre contemporanii sii al cirui
renume va rimine cunoscut si un secol mai tirziu. ,Cind compar ceea ce
am reusit eu in scurta mea viatd cu ceea ce a reusit Stanley in existenta sa
posibil si mai scurti, rezultatul e ci imi vine sd mitur cu totul edificiul de
zece etaje al propriei mele autoaprecieri si sd nu las in urmi decit pivnita“,
nota Twain. Anton Pavlovici Cehov declara ci Stanley face cit zece scoli si
o sutd de cirti bune. Scriitorul rus a vizut in ,incipitinarea invincibili a lui
Stanley de a lupta pentru un anumit scop, indiferent de privatiuni, pericole
si tentatii de fericire personald®, ,intruchiparea celei mai inalte tirii morale“.

Dar oficialititile din Anglia si dintr-o mare parte a Europei au fost in-
totdeauna circumspecte fatd de acest jurnalist sfiditor din America. Existau
rivali invidiosi care abia asteptau si-i blameze tacticile exploratorii, mai
ales dupi scandalul ariergardei. $i in secolul urmitor reputatia lui a avut
de suferit, intrucit biografii si istoricii i-au criticat expeditiile si asocierea,
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la inceputul secolului al XIX-lea, cu regele Leopold al I1I-lea, profitorul
monarh belgian ai cirui negustori de fildes au reprezentat mai tirziu sursa
directi de inspiratie pentru Inima intunericului. Pe misuri ce colonialismul
a intrat in declin, iar cilirea unui caracter victorian si-a pierdut greutatea,
Stanley a inceput si fie considerat tot mai putin un model de perfectiune
in materie de autocontrol si tot mai mult un egoist obsedat de control. A
fost infitisat ca un exploatator brutal, un imperialist fira mili, care si-a
croit drum prin Africa hicuind si ucigind. Acest conchistador crud era
adesea comparat cu sfantul dr. Livingstone, cilitorul solitar care a traver-
sat continentul plin de altruism, in ciutare de suflete pe care si le salveze.

Insi, de curind, a iesit la iveald un alt Stanley, mult mai interesant pen-
tru publicul modern decit eroul neinfricat si dect individul crud si obsedat
de control. Acest explorator a triumfat in silbiticie nu din egoism, nu pen-
tru cd avea o vointi de fier, ci pentru ci si-a evaluat limitele si s-a folosit de
strategii pe termen lung pe care psihologii incep si le inteleagi abia acum.

Aceastd noui versiune a lui Stanley a fost descoperiti, asa cum era
de asteptat, de Tim Jeal, biograful doctorului Livingstone, romanci-
er si totodati specialist in compulsiile victoriene. Luand la cercetat viata
lui David Livingstone, Jeal a pus la indoiald dihotomia conventionalid
Livingstone-Stanley. In decada anterioari, cand au fost desigilate mii se
scrisori i de documente ale lui Stanley, Jeal s-a bazat pe acestea pentru
a realiza un tur de forta revizionist: Stanley: The Impossible Life of Africa’s
Greatest Explorer*. Biografia, foarte bine primiti, descrie un personaj cu
multe defecte, care pare insi cu atit mai brav si mai uman, cu cat ameste-
cul sdu de ambitie §i nesiguranti, de virtute si inselitorie este mai evident.
Autocontrolul siu in silbiticie devine si mai insemnat daci se tine cont de
secretele pe care le ascundea in suflet.

DISTANTA EMPATICA

Daci autocontrolul este partial o trisaturi ereditard — ceea ce pare po-
sibil —, atunci Stanley a pornit in viati avind sortii genetici impotriva lui.

* Stanley: Viata imposibild a celui mai mare explorator in Africa. (engl. in original) (V. trad.)
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A fost nidscut in Wales de citre o femeie necisitoritd in varsti de 18 ani,
care a mai avut patru copii ilegitimi cu cel putin alti doi barbati. Nu si-a
cunoscut niciodati tatil. Mama lui l-a abandonat imediat la tatil ei, care
a avut griji de el pani a murit, pe cind biiatul avea sase ani. A fost ingri-
jit o scurtd perioadi de timp de citre o altd familie, iar apoi unul dintre
noii sii tutori I-a luat intr-o cilitorie. Picilit cd urma si meargi acasi lao
mitusi, derutat, bdiatul s-a trezit in schimb in interiorul unui mari cladiri
din piatra. Era o casi de corectie, iar adultul Stanley nu va uita niciodata
cum, in momentul in care tutorele siu mincinos a intins-o §i usa s-a trintit
in urma lui, a ,triit pentru prima dati senzatia teribila de totalid dezolare®.

Biiatul, care se numea pe-atunci John Rowlands, a inaintat prin viatd
incercand si ascundi rusinea casei de corectie si stigmatul nasterii sale ile-
gitime. La varsta de 15 ani, dupi ce a pirisit casa de corectie si a ajuns la
New Orleans, a inceput si-si nege ridicinile galeze si si pretindi ci este
american, terminind totodati cu accentul pe care-l avea. Si-a luat nume-
le de Henry Morton Stanley si a afirmat ci a preluat acest nume de la tatil
lui adoptiv, un negustor de bumbac extraordinar de bun si de muncitor din
New Orleans. In povestile pe care le-a inventat despre familia sa adoptivi,
Stanley a sustinut ci a fost crescut de niste parinti care l-au invitat ce este
autocontrolul. Cuvintele pe care i le-ar fi spus pe patul de moarte mama sa
inventati ar fi fost: ,S4 fii un biiat bun.“

»Rezistenta morali era unul dintre subiectele lui favorite®, scria Stanley
despre tatil siu inventat. ,El spunea ci practicarea acesteia didea fortd
vointei, care avea nevoie de ea la fel de mult ca muschii. Trebuia ca vointa
sd fie intdritd pentru a rezista dorintelor lumesti si pasiunilor meschine,
ea fiind unul dintre cei mai buni aliati pe care-i poate avea constiinta.”
Deloc surprinzitor, acest sfat primit de la un parinte imaginar s-a intim-
plat si se potriveasci exact cu propriul sistem al lui Stanley de evitare a vi-
ciilor parintilor sii reali. La virsta de 11 ani, desi locuia in ceea ce cu greu
puteau fi numite conditiile luxoase ale casei de corectie din Wales, el isi
sexersa deja Vointa“, impunéndu-si tot felul de privatiuni:

»M trezesc in miez de noapte pentru a mi lupta in secret cu sinele meu
picitos si, in timp ce colegii mei de scoald se odihnesc fird griji, eu stau
in genunchi si-mi incredintez inima Lui, Cel care le stie pe toate... Promit

si-mi inibus dorinta de a avea mai multd méncare i, pentru a arita felul
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in care dispretuiesc stomacul si toate durerile lui, am si-mi impart o masi
in trei si am si le dau si vecinilor mei; jumitate din budinca mea de seu o
sd i-o dau lui Ffoulkes, care e bolnav de licomie si, daci mi voi afla vre-

odati in posesia unui lucru ce trezeste invidia cuiva, il voi ceda imediat.“

Virtutea, a descoperit el, necesita timp. ,,Uneori parci ar fi intru
totul inutil s lupti impotriva riului — si totusi existd o infinitezimala
imbunititire in fiecare etapi. Caracterul se dezvolti din ce in ce mai
mult.“ La 20 de ani era un corespondent de rizboi de succes, predican-
du-le prietenilor sii autodisciplina. Cand unul dintre ei i-a recomandat
sd-si ia o vacanti, el a respins ideea cu o minunati replici retorici (si de
autoimportanti): ,Nu pot trii decat cu viteza de cale feratd.“ Nici micar
nu ar fi in stare si se bucure de o vacanti, i-a scris el prietenului — I-ar tor-
tura constiinta ci pierde timpul. Nimic nu-1 putea deturna de la telul siu:
»lntentionez ca, prin atentia acordati activititii mele, prin refuz autoim-
pus, prin inepuizabili energie, si devin (...) propriul meu maestru si stipan.“

Insi, odati ajuns in Africa, Stanley si-a dat seama seama de limitele
vointei umane. Desi a pus pe seama experientelor de acolo tiria sa supre-
mi, a remarcat si pretul pe care il cerea Africa barbatilor nefamiliarizati
cu rigorile si ispitele ei. ,E dificil pentru orice om care nu a trecut prin
experiente similare cu ale noastre si inteleagi de cit autocontrol a trebu-
it si dim dovadai fiecare, cite 15 ore in fiecare zi, intr-un mediu inconju-
ritor ca al nostru®, scria el referindu-se la trecerea prin intunecata padure
Ituri. Cand a aflat pentru prima dati de unele dintre cruzimile si ravagi-
ile ariergardei, Stalney a notat in jurnalul siu ci majoritatea cititorilor vor
concluziona eronat ci acei oameni erau ,picitosi de la inceput®. Oamenii
din lumea civilizati, si-a dat seama seama Stanley, nu-si puteau imagina
schimbirile suferite de acei barbati dupi plecarea din Anglia.

»Acasd, acesti birbati nu aveau niciun motiv si-si arate cruzimea natu-
rald... si au fost deodata transplantati in Africa si in miezul mizeriilor ei. Au
fost privati de carne, piine si vin, de cirti, de ziare, de societatea si influenta
prietenilor lor. I-a cuprins febra, care le-a distrus mintea si trupul. Natura
lor buni a fost pusi pe fugi de anxietate. Amabilitatea a fost sleitd de truda.
Veselia a cedat locul chinurilor interioare... pini cind au ajuns doar niste

umbre, moral si fizic, comparativ cu ceea ce fuseseri in societatea engleza.
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Stanley descria ceea ce economistul George Loewenstein numeste
»distanta empatici rece-cald“ incapacitatea, in timpul unei perioade la
rece, rationali si linistitd, de a aprecia felul cum ne vom comporta in tim-
pul unui moment fierbinte, de pasiune si ispita. Acasi, in Anglia, se poa-
te ca acei birbati si fi intentionat, la rece, si se comporte intr-o manieri
plini de virtute, dar nu-si puteau imagina cit de diferite vor fi triirile lor
in jungli. Distanta empatici rece-cald continui si fie una dintre cele mai
cunoscute provociri adresate autocontrolului, fie si in variante mai putin
extreme. Ne confruntim cu distante de acest tip similare mai degrabi ce-
lei sesizate de o prietend de-a noastri care a crescut intr-o comunitate din
Canada. Era singurul copil al acelei comunititi, alcituitd in mare parte
din hipioti idealisti. Printre nizuintele acestora se numira si aceea de a
consuma numai cele mai sdnitoase si mai naturale alimente. Totusi, mama
ei credea ci un copil are voie si minéince din cind in cind si biscuiti de
la supermarket. Pentru a-i cumpira, mama ei trebuia s indure o grima-
di de glume si de predici despre efectele negative ale zahirului, despre
pericolele alimentelor nesinitoase care ingrasi, despre imoralitatea de a
sustine corporatiile internationale de produse alimentare. In pofida aces-
tor comentarii, ea continua si-i cumpere fetitei biscuiti, dar curind a dat
piept cu o altd problema. Biscuitii tot dispireau. Seara tirziu, dupi ce se
impirteau substante naturale precum vinul si canabisul, vointa locuito-
rilor comunititii se epuiza, iar dezaprobarea acestora fatd de alimentele
nesinitoase ale corporatiilor nu se mai potrivea cu pofta pentru biscuitii
Oreo. Unii pirinti trebuie si ascundi biscuitii de copii; aceasti mamai a
descoperit ci fiica ei era singura persoani de care nu trebuia si ascundi
ceva prin casi. Trebuia ca biscuitii si fie ascunsi pentru ci adultii sufereau
de distanta empatici rece-cald. Ziua, ei erau impotriva alimentelor nesi-
nitoase, firi si-si dea seama cit de mult isi doreau acei biscuiti diunitori
atunci cind erau obositi si drogati.

Atunci cand stabilesti reguli privitoare la modul in care vrei si te
comporti pe viitor, de cele mai multe ori te afli intr-o stare de calm si re-
laxare, asa ci it iei angajamente lipsite de realism.

— E foarte usor si te convingi si tii regim cand nu ti-e foame, spune
Loewenstein, profesor la Universitatea Carnegie Mellon.

Si este foarte usor si practici abstinenta sexuald atunci cand nu esti sti-
mulatsexual, asa cum au constatat Loewenstein si Dan Ariely, punidndu-le
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unor tineri adulti heterosexuali niste intrebiri personale. Daci, si zicem,
ar fi atrasi de o femeie, iar aceasta le-ar propune sex in trei cu un alt bar-
bat, ar accepta? Si-ar putea imagina ci fac sex cu o femeie in varsti de
40 de ani? S-ar putea simti vreodati atrasi de o fetitd de 12 ani? Pentru
a convinge o femeie si se culce cu ei, ar minti-o cd o iubesc? Ar continua
sd incerce dupi ce ea a spus nu? Ar incerca s o imbete sau si o drogheze
pentru a-i slabi rezistenta?

Cind birbatii au rispuns la aceste intrebiri in laborator, asezati in fata
unui calculator — o stare eminamente rece —, ei au crezut sincer ci ar fi
foarte putin probabil si facd vreodati oricare dintre aceste lucruri. Totusi,
intr-o alti etapi a experimentului, birbatii au fost instruiti si rispunda la
intrebiri in timp ce se masturbau si intr-o stare de puternici excitatie se-
xuali. In acea stare fierbinte, ei au cotat ca fiind mult mai probabile toate
acele scenarii. Ceea ce piruse atit de putin probabil incepuse si intre tot
mai mult pe tirdmul posibilititii. A fost doar un experiment, dar el a ari-
tat cum starea de silbiticie poate ajunge pe oricine. Ea incinge lucrurile,
iar inimaginabilul devine imaginabil.

Am afirmat ci vointa este forta cea mai mare a oamenilor, insi cea mai
buni strategie este si nu te bazezi pe ea in toate situatiile. Pistreaz-o pen-
tru situatii de urgenti. Asa cum a descoperit Stanley, exist trucuri mentale
care iti permit si-ti conservi vointa pentru momentele cand iti este indis-
pensabili. In mod paradoxal, e nevoie de vointi pentru a pune in practi-
ci aceste tehnici, dar, pe termen lung, ele te lasi mai putin epuizat in fata
momentelor cind e nevoie de tirie pentru a supravietui.

LEGATURI CARE UNESC

Stanley s-a confruntat pentru prima dati cu neajunsurile Africii la
virsta de 30 de ani, cind New York Herald 1-a trimis si-1 giseascd pe
Livingstone undeva pe acest continent. El si-a petrecut prima parte a ci-
litoriei inaintdnd cu greu printr-o mlastini si luptindu-se cu malaria, care
l-a ficut si delireze timp de o siptimani, asaltat de ,viziuni nebunesti,
de pulsatii frenetice in creier si de o stare cumpliti de rau“. Apoi, intrea-
ga expeditie abia a reusit si evite si fie masacrati in toiul unui rizboi civil
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local. Dupi sase luni de cilitorie, atitia muriserd sau diduseri bir cu
fugitii incét, chiar si dupi ce au fost inlocuiti, Stanley nu mai avea decat
34 de oameni, aproape un sfert dintre membrii initiali ai expeditiei, nu-
mir periculos de mic pentru a cilitori prin teritoriul ostil pe care il aveau
in fati. Stanley a fost zgiltiit de noi puseuri de febri si s-a simtit depri-
mat de avertizirile unor cilitori arabi cu experientd cum ci va muri daci
va continua asa. Dar, intr-o seari, intre doui reprize de febri, el a scris la
lumina lumaénirii o notitd pentru sine insusi:

»Am ficut un jurimant solemn si solid, un jurimint pe care si-l
respect cit mai am in mine un licir de viati: acela de a nu mi lisa ispi-
tit si-mi incalc hotirirea luati, de a nu renunta vreodati la ciutare pini
cand nu-1 gisesc pe Livingstone in viati sau pani cind nu-i gisesc cada-
vrul... Nimeni, niciun om nu ma va opri, ci doar moartea. $i moartea —

nici micar ea; nu trebuie si mor, nu am si mor, nu pot si mor!“

Cu tot cu febri si cu viziunile nebunesti, e greu s ne imaginim ci
Stanley chiar credea ci notita sa va avea vreo inrdurire asupra mortii. Dar
actul de a o scrie ficea parte dintr-o strategie de a-si conserva vointa pe
care o tot folosea cu rezultate remarcabile: preangajamentul. Esenta acestei
strategii este si te blochezi pe o cale a virtutii. ti dai seama ci te vei con-
frunta cu ispite teribile, care te pot abate de la calea ta, si ci vointa iti va
slibi. Asa ci faci sd devini imposibil — sau cumva inimaginabil de rusinos
sau de picitos — sd pirisesti acea cale. Tot la preangajament au recurs si
Ulise si oamenii lui pentru a rezista cantecelor aducitoare de moarte ale
Sirenelor. Ulise a poruncit si fie legat de catarg si si nu fie eliberat oricat
de tare ar fi implorat acest lucru. Oamenii lui au apelat la o altd formi de
preangajament, astupindu-si urechile pentru a nu auzi cintecele Sirenelor.
Ei au preintimpinat cu totul ispitirea; in general, aceasta se videste a fi
cea mai sigurd abordare dintre cele doui. Ca si te asiguri ci nu o si joci
la cazino, e mai bine si stai departe de el, decit si te plimbi printre mese
si sd contezi pe faptul ci prietenii te vor impiedica si mizezi. Si mai bine
e si-ti inscrii numele pe lista celor care nu au voie si incaseze vreun ban
daci au céstigat (unele cazinouri din anumite state tin o astfel de lista).

Desigur, nimeni nu poate anticipa toate ispitele, mai ales in ziua de
azi. Indiferent ce faci pentru a evita cazinourile fizice, nu esti niciodati
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departe de cele virtuale, ca si nu mai vorbim de restul atractiilor disponi-
bile tot timpul pe internet. Insi tehnologia care di nastere unor noi pica-
te face posibile si noi strategii de preangajament. Un Ulise modern poate
incerca si se lege de browser-ul sdu cu un soft care si-1 impiedice si ascul-
te sau si viziteze anumite site-uri. Un Stanley modern poate utiliza inter-
netul in acelasi mod in care exploratorul s-a folosit de retelele sociale ale
timpului siu. In scrisorile sale particulare, in telegramele citre ziar si in
declaratiile publice, Stanley a promis in mod repetat ci-si va atinge telurile
si cd se va purta onorabil — si stia, dupi ce a devenit faimos, ci orice esec al
sdu va apirea in ziare. Tindndu-le oamenilor sii predici pioase despre pe-
ricolele de a se imbita si despre necesitatea de a evita tentatiile sexuale in
Africa, el stia cit de risunitoare vor fi propriile sale abateri. Crednd, pen-
tru propria persoand, o persona publici de tipul Bula Matari, inexorabilul
Spirgitor de stinci, el s-a obligat pe sine insusi si se pastreze la iniltime.
Ca urmare a jurimintelor si a imaginii sale, spune Jeal, ,Stanley a ficut de
dinainte si-i fie imposibil si esueze din cauza slibirii vointei®.

In ziua de azi, nu e nevoie si fii renumit pentru faptul de a-ti face griji
ci-ti distrugi imaginea din cauza unei vointe slabe. Te poti preangaja pe o
cale a virtutii folosindu-te de instrumente ale retelelor sociale care iti ex-
pun picatele, cum ar fi Regimul de Umilire Publicd, urmat de un scriitor pe
nume Drew Magary. El a jurat si se cintireasci in fiecare zi si sd posteze
imediat rezultatele pe Twitter — ceea ce a si ficut si a slabit 27 de kilogra-
me in cinci luni. Daci preferi si pui pe altcineva si se ocupe de umilire,
iti poti instala un program de la Convenant Eyes care va monitoriza lo-
curile pe unde navighezi pe internet, iar apoi va trimite prin e-mail o lis-
td cu site-urile vizitate de tine spre orice persoani pe care ai desemnat-o
dinainte. Sau poti semna un contract cu stickK.com, o companie creati
de doi economisti de la Yale — Ian Ayres si Dean Karlan — si de un absol-
vent, Jordan Goldberg. Site-ul iti permite si-ti alegi orice scop doresti — sd
slabesti, si nu-ti mai rozi unghiile, si folosesti mai putini combustibili fo-
sili, sd incetezi sd-ti mai suni un fost sau o fostd —, impreuni cu o pedeapsi
care iti va fi administrati de indatd daci nu-ti atingi scopul. Te poti mo-
nitoriza singur sau poti alege un arbitru care si faci rapoarte privitoare la
reusita sau la esecul tiu. Pedeapsa poate si insemne doar o rundi de e-mai-
luri trimise de stickK.com citre lista de suporteri desemnati de tine — pri-
eteni si rude, in general, dar poti selecta si cativa dusmani. De asemenea,
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pedeapsa poate si rezide si in niste costuri financiare, fixand o plati auto-
mati de pe cardul tiu pentru o cauzi caritabili. Ca si fii si mai determinat,
poti desemna ca beneficiar al plitii o cauzi ,anticaritabili“, adici un grup
pe care detesti si-l sustii — cum ar fi, de exemplu, biblioteca prezidentiala
a lui Bill Clinton sau a lui George W. Bush. Deloc surprinzitor, utiliza-
torii stickK.com par si fie motivati de mizele financiare (asa cum a fost
si Stanley — stia ci trebuie si faci rost de reportaje pentru a vinde ziare si
cirti) si de prezenta unui arbitru. Persoanele care fac un contract firi pe-
deapsi financiari sau fird arbitru inregistreazi o cotd de reusitd de numai
30%, in vreme ce procentajul de succes al acelora cu pedeapsi si arbitru
este de aproape 80%, tot asa cum cei care riscd mai mult de o suti de do-
lari se descurcd mai bine decit cei ce riscd sub 20 de dolari — sau cel putin
asa se afirmi pe stickK.com, site-ul neverificind independent rezultatele.
Se presupune ci rata reald de succes este mai mici pentru ci unii arbitri
ezitd si raporteze esecurile, fapt care ar aduce prejudicii financiare priete-
nilor lor. Dar, oricare ar fi nivelul succesului, subiectii reprezinti in mod
evident un esantion autoselectat de persoane deja motivate si se schim-
be, aga ci e greu de stiut ce impact au contractele de pe stickK.com. Insi
eficienta unor contracte cu monitorizare §i penalititi a fost demonstrati
independent, intr-un experiment offline mult mai riguros, coordonat de
Karlan si de alti economisti si avind drept subiecti mai mult de doud mii
de fumitori din Filipine care afirmau ci vor si se lase de fumat.
Economistii le-au oferit aleatoriu unora dintre acesti fumitori un con-
tract de angajament cu o banci, prin intermediul ciruia beneficiau de sansa
siptimanali de a face o depunere intr-un cont firi dobindi. Se recomanda
ca fumitorii s depoziteze in cont suma pe care o cheltuiau in mod obisnuit
pe tigiri, dar acest lucru nu era obligatoriu — in fiecare siptimini ei isi
puteau pune in cont cit de mult doreau sau deloc (si multi dintre fumitori
au ajuns pind la urmi si nu mai depuni nimic). Dupi sase luni, urmau
sd facd o analizi a urinei. Daci, in urma analizei, in corpul subiectilor se
gisea nicotind, li se confiscau toti banii din cont (pe care banca urma si-i
doneze pentru o cauzi caritabilid). Din punct de vedere strict financiar,
nu era nici pe departe strategia ideald de investitii pentru fumitorii care
au acceptat contractul. Isi puteau garanta pur si simplu un venit mai bun
depunind banii intr-un cont de economii cu dobéindi. Ei nu doar ci au
renuntat la sansa de a primi dob4nda, dar s-au expus si riscului de a pierde
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totul — si, intr-adevir, dupi cele sase luni, mai bine de jumitate dintre ei au
picat testul. Nevoia de a fuma a fost atat de puternici, incat cei mai multi
i-au cedat, chiar daci stiau ci isi vor pierde banii.

Vestea buni este totusi ci acest stimulent chiar i-a ajutat pe unii din-
tre fumitori si se lase de fumat, iar acestia au renuntat la tigiri chiar si
dupi ce au trecut testul celor sase luni si au intrat in posesia banilor din
cont. In acel moment, programul s-a incheiat oficial, asa ci subiectii nu
se asteptau si fie monitorizati pe mai departe. Dar cercetitorii au dorit
sd vadi cat de durabile sunt efectele, asa cd au mai asteptat sase luni, iar
dupi un an i-au luat prin surprindere pe toti subiectii, cerindu-le si mai
faci o analiza de urind. Chiar dacd oamenii nu mai fusesera stimulati fi-
nanciar si stea departe de nicotini, efectele programului continuau si se
manifeste. In comparatie cu un grup de control ciruia i s-a propus un alt
program de renuntare la fumat, era mai probabil ca 40% dintre fumitorii
cu contract de angajament sd nu mai aibd nicotini in singe dupd un an.
Stimulati si se abtini temporar de la fumat, devenise mai probabil ca ei sa
facd o schimbare de durati in viata lor. Ceea ce a inceput ca un preangaja-
ment s-a transformat in ceva permanent si mai bun: un obicei.

CU CREIERUL PE PILOT AUTOMAT

Imagineazi-ti pentru o clipi ci esti Henry Stanley si ci te trezesti intr-o
dimineatd mai de rdu augur decat altele. Iesi din cort in padurea tropicald
Ituri. E intuneric, bineinteles. E la fel de intuneric de patru luni. Stomacul,
distrus in expeditiile africane anterioare de paraziti, boli recurente si doze
masive de chinini si de alte leacuri, iti este si mai afectat ca de obicei. Tu si
oamenii tii ati fost redusi la a ménca fructe de pidure, ridicini, ciuperci,
larve, omizi, furnici si melci — atunci cind sunteti suficient de norocosi pen-
tru a le gisi. In ultima vreme, cel mai apropiat de o masi buni a fost miga-
rul, pe care l-ai impuscat pentru a avea cu totii ce manca. Vorace, oamenii
tdi au consumat fiecare bucitici din el, ba chiar s-au bitut pe copite si au
lins cu disperare singele de pe jos, inainte si fie absorbit de sol.

Zeci de oameni au fost atit de betegiti — de foame, boali, rini si
ulceratii — incit a trebuit si fie ldsati in urmai, intr-un loc din padure numit
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in mod macabru Tabira de Infometare. I-ai luat cu tine pe cei mai sinitosi
pentru a ciuta de mancare, dar au murit pe drum si méincare tot nu ati gi-
sit. Te temi ci te-ai dus dintr-o tabiri de infometare intr-alta si ai inceput
sd-ti imaginezi, cu detalii morbide, ci tu si ceilalti vi veti prabusi si veti
muri in pidure. Vezi in fata ochilor reactia insectelor la moartea fiecirui
om: inainte sd apuce si se riceasci, va veni un »cercetas’, apoi doi, apoi
o armati intreagi si, in cele din urmi, miriade de insecte galbene care se
hrinesc cu morticiuni, cu capetele impodobite de coarne strilucitoare; si,
in citeva zile, va rimine doar un strat de zdrente, avind la unul dintre ca-
pete un craniu alb si neted.

Insi in aceastd dimineat nu ai murit inci. Nu e nimic de mancare in
tabirid, dar micar esti in viatd. Acum, ci te-ai trezit si te-ai ocupat de pri-
mele nevoi biologice ale diminetii, ce urmeazi si faci mai departe?

Pentru Stanley, asta era o decizie usoari: si se barbiereasci. Asa cum
avea si-si aminteascd mai tarziu unul dintre servitorii sii din Anglia:

— Mi-a spus asta deseori: ci, in diversele sale expeditii, isi ficuse o
reguli din a se birbieri intotdeauna cu grija; mi-a spus ci de multe ori se
birbierea cu api rece sau cu brice tocite.

De ce ar insista si se barbiereasci o persoani moarti de foame? Cand
l-am chestionat pe biograful lui Stanley in legituri cu meticulozitatea ex-
trema a acestuia in jungli, Jeal ne-a spus ci era manifestarea tipici a fap-
tului ci era ordonat.

— Stanley incerca tot timpul si aibd un aspect curat - si cu hainele
la fel — si punea mare pret pe claritatea scrisului siu de méini, pe starea in
care se aflau jurnalele si cirtile si pe organizarea cutiilor lui, spune Jeal.
La fel, pretuia curitenia randuielilor lui Livingstone. Ordinea nu putea fi
decit un antidot contra fortelor distructive ale naturii din jur.

Stanley insusi a dat o explicatie similard nevoii sale de a se barbieri in
jungli: ,M-am afisat intotdeauna avind cel mai ingrijit aspect posibil, atit
din disciplini autoimpusi, cit si din respect de sine.*

Sigur, te-ai putea gindi ci era mai bine ca energia consumati pentru
a se barbieri in junglid s o dedice cdutirii de méincare. Nu cumva acest
exercitiu de autocontrol te lasid mai epuizat si mai putin capabil sa-ti exerciti
vointa pentru ceva vital? Dar obiceiuri sistematice ca acesta pot de fapt ca
pe termen lung si imbunititeasci autocontrolul si disciplina interioari,
declansind procese mentale automate care nu necesiti prea multi energie.
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Credinta lui Stanley in legitura dintre ordinea exterioari si disciplina in-
terioari a fost confirmati in urma unor studii remarcabile. Intr-un expe-
riment, un grup de participanti a rispuns la intrebiri stind intr-o sali de
laborator plicuti si curatd, in timp ce altii au stat intr-un loc care i-ar face
pe périnti si zbiere ,Fi-ti curat in cameri!“. Cei din camera in dezordine
au obtinut punctaje mai scizute la multe dintre categoriile misurate, cum
ar fi lipsa disponibilititii de a astepta o sdptiméni pentru o suma mai mare
de bani i acceptarea imediati a unei sume mai mici. Cand s-au oferit gus-
tiri si bauturi, cei din sala curati au ales mere si lapte in loc de dulciuri si
ricoritoare cu zahir, preferate de tovarisii lor din cocina.

Intr-un experiment aseminitor, realizat online, unii dintre participanti
au rispuns la intrebiri pe un site curat si frumos creat, unde totul era co-
rect pozitionat si unde nu existau greseli de ortografie. Altora le-au fost
puse aceleasi intrebiri pe un site neingrijit, cu greseli de ortografie si alte
probleme. Pe site-ul dezordonat, oamenii s-au aritat inclinati si spuni cid
mai degrabi ar juca jocuri de noroc decat si meargi la sigur, ci ar inju-
ra, ci ar accepta o rasplatd imediatd desi mai mici, in loc si astepte una
mai mare mai tirziu. De asemenea, site-ul dezordonat a obtinut §i sume
mai mici donate pentru cauze caritabile. Caritatea si generozitatea au fost
puse in legituri cu autocontrolul, in parte pentru ci e nevoie de autocon-
trol pentru a depisi egoismul nostru animalic natural si in parte pentru
ci, asa cum vom vedea mai tirziu, a te gindi la altii poate duce la sporirea
propriei discipline de sine. Site-urile ordonate, asemenea sililor curate de
laborator, generau indicatii subtile care ii directionau pe oameni inconstient
citre decizii disciplinate si actiuni de ajutorare a altora.

Birbierindu-se in fiecare zi, Stanley putea beneficia de acelasi tip de
directionare ordonati firi si fie nevoie si consume prea multi energie
mentald. Nu trebuia si ia in fiecare dimineatd o hotirire constientd de a
se barbieri. Dupi ce si-a folosit vointa pentru a face din asta un obicei, a
devenit un proces mental relativ automat care cerea putini vointi sau de-
loc. Comportamentul siu constiincios in Tabira de Infometare era unul
extrem, dar se potrivea unui tipar sesizat de curind de Baumeister, alituri
de Denise de Ridder si Catrin Finkenauer, doui cercetitoare olandeze care
au coordonat analiza unei serii extinse de studii, publicate si nepublicate,
despre persoanele care obtineau punctaje ridicate la evaluarea autocontro-
lului din testele de personalitate. Aceste studii vorbeau despre experimente
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ce implicau o diversitate de comportamente, pe care cercetitoarele le-au
impirtit in doud categorii mari: in principal automate si in principal con-
trolate. Recurgind la logici, ele au presupus ci oamenii cu un autocontrol
ridicat au tendinta de a si-1 exercita cel mai evident in comportamentele
pe care le controleazi cel mai mult. Cu toate acestea, cind rezultatele au
fost insumate intr-o metaanalizi, a reiesit tiparul exact opus. Persoanele
cu autocontrol ridicat se ficeau remarcate prin comportamente care aveau
loc mai mult sau mai putin automat.

La inceput, cercetitoarele au fost derutate. Rezultatele lor sugerau ci nu
ne folosim de autocontrol in comportamentele controlabile. Cum se poa-
te asta? Ele si-au verificat si reverificat codificirile si calculele, dar aces-
ta era intr-adevir rezultatul. Doar atunci cind au revenit la studiile de la
care porniseri au inceput si inteleagi ce insemna acest rezultat. Insemna
o schimbare serioasi in modul de a gandi autocontrolul.

Comportamentele pe care le-au codificat ca automate aveau tendinta
de a fi legate de obiceiuri, in vreme ce tipurile de comportamente mai
controlate tindeau si fie neobisnuite sau si reprezinte actiuni intreprinse
o singuri dati. S-a dovedit cid autocontrolul este mai eficient atunci cind
oamenii se folosesc de el pentru a-si crea obiceiuri bune si a renunta la obi-
ceiurile rele. Era mai probabil ca persoanele cu autocontrol si foloseasca
prezervativul in mod regulat si si evite obiceiuri precum fumatul, manca-
tul compulsiv si consumul exagerat de alcool. Era nevoie de vointi pentru
a crea tipare de comportament sinitos — motiv pentru care persoanele cu
mai multi vointd erau mai capabile si o faci — dar, odati obiceiurile crea-
te, viata se putea desfisura lin in anumite laturi ale vietii.

Un alt rezultat neasteptat al metaanalizei a dezviluit faptul cid autocon-
trolul era deosebit de util pentru a obtine performante la scoali si la locul
de munci, in vreme ce efectele cele mai slabe vizau obiceiurile alimentare si
de dietd. Desi oamenii cu autocontrol ridicat se descurcau mai bine in a-si
tine sub control greutatea, efectul era mult mai slab in alte compartimente
ale vietii lor. (Vom discuta motivul acestei separiri — plus acuzatiile aduse
dietei — intr-un capitol ulterior.) Autocontrolul le aducea avantaje modera-
te sub aspectul sprijinului in a se simti echilibrati emotional (a fi fericiti, a
avea o stimi de sine sdnitoas3, a evita depresia) si a se intelege cu prietenii
apropiati, cu partenerii de cuplu si cu rudele. Dar cele mai mari avantaje
ale autocontrolului s-au inregistrat la scoali si la locul de munci, oferind
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o dovadai in plus ci studentii si angajatii buni tind si se bazeze pe obiceiu-
rile bune. In general, sefii de promotie nu sunt genul care si stea si studi-
eze toatd noaptea de dinaintea unui examen important — ei studiazi pe tot
parcursul semestrului. Angajatii care au rezultate bune in mod constant
pe o perioadi lungi tind si reuseasci pe termen indelungat.

Printre profesorii universitari, de exemplu, a obtine titlul universitar este
o incercare majori si o piatri de hotar, iar la majoritatea universitatilor in-
vestirea depinde serios de publicarea unor lucriri originale si de inalti cla-
si. Cercetitorul Bob Boice a analizat obiceiurile de scriitura ale tinerilor
profesori aflati la inceput de drum i le-a urmirit parcursul pentru a vedea
cum s-au descurcat. Deloc surprinzitor, intr-o activitate in care nu existd
un sef real si nimeni nu-ti stabileste un orar si nu-ti spune ce si faci, acesti
tineri profesori au avut o varietate de abordiri. Unii au strins informatii
pani cand s-au simtit pregititi, iar apoi au conceput un manuscris, implicand
un consum intens de energie, pe parcursul a circa una-doui siptimini, cu
zile prelungite de munci si probabil si noaptea pani tirziu. Altii au avan-
sat intr-un ritm mai constant, incerciand si scrie cite una-doui pagini pe zi.
Altii au fost intre. Cind Boice a revenit cativa ani mai tirziu pentru a mo-
nitoriza grupul, a descoperit ci drumurile subiectilor se separaseri extrem.
Cei care scriseseri cite ceva in fiecare zi se descurcaser bine si, in general,
obtinuseri titlul. Asa-numitii ,scriitori compulsivi“ se descurcaserd mult
mai putin bine si multi dintre ei isi intrerupseseri cariera. De aici rezul-
td clar ca sfatul cel mai bun pentru tinerii scriitori sau profesori in deveni-
re este acela de a scrie in fiecare zi. Foloseste-te de autocontrol pentru a-ti
crea un obicei zilnic si pe termen lung vei scrie mai mult, cu mai putin efort.

Adesea ne gindim la vointi in termeni eroici, ca la un act unic, savirsit
intr-un moment crucial al vietii — si bagi viteza pe ultima sutd de metri la
maraton, si treci prin chinurile facerii, si suporti o jignire, si faci fati unei
crize, si rezisti unei ispite aparent irezistibile, si respecti un termen-limita
imposibil. Toate acestea sunt performante care-ti riméin in minte si care
devin cele mai bune intimpliri de povestit. Chiar si cei mai critici biografi
ai lui Stanley au salutat avantul siu de a-§i termina la timp scrierile litera-
re. Dupi incheierea acelei groaznice cilitorii in padurea Ituri si dupi re-
venirea la civilizatie, a scris un bestseller international: In Darkest Africa.
Lucrind de la sase dimineata la 11 noaptea, a scris cele 900 de pagini ale
celor doui volume in numai 55 de zile — scriere compulsivi in varianta
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cea mai extremi. Insi nu ar fi putut realiza atat de rapid o cronici a ace-
lei expeditii fird notitele generoase si ordonat asezate pe care le-a ficut pe
parcurs. Ficindu-si un obicei din a scrie in fiecare zi, tot asa cum se bir-
bierea, el a continuat si scrie zi de zi, pastrandu-si vointa pentru urmitoa-
rea surprizi neplicuti veniti din jungla.

DAR GATA DESPRE MINE

La 33 de ani, la scurtd vreme dupi ce l-a gisit pe Livingstone, Stanley
s-a indrigostit. Se considerase intotdeauna fira speranti in privinta fe-
meilor, dar, dupi revenirea la Londra, celebritatea abia castigati a dus la
inmultirea ocaziilor sociale. A intilnit astfel o americanci veniti in vizita,
pe Alice Pike. Ea avea doar 17 ani, jumitate din virsta lui, iar el a notat
in jurnal ci era ,foarte ignoranti in privinta geografiei Africii si mi tem
cd si in privinta a orice altceva“. Dar a fost cucerit si, dupi o luni, cei doi
se logodeau. Au cizut de acord si se cisitoreascd dupi ce Stanley se va in-
toarce din urmitoarea lui expeditie. A pornit de pe coasta de est a Africii,
avind cu el fotografia ei, invelitd intr-o panzi rezistenti la api, pe care o
tinea lingi inim3, oamenii sii trigind la rame pentru a pune in miscare o
ambarcatiune de sapte metri numiti Lady Alice, de care Stanley s-a folosit
pentru a face primul inconjur din lume al marilor lacuri din inima Africii.
Apoi, dupi ce a cilitorit 5.600 de kilometri, Stanley a luat-o spre vest —
cea mai periculoasi parte a cilitoriei. Avea de gind si meargi cu Lady
Alice in jos pe rdul Lualaba, indiferent unde l-ar duce acesta — la Nil (teo-
ria lui Livingstone), poate la Niger, poate la Congo (bidnuiala lui Stanley,
care s-a dovedit a fi corectd). Nimeni nu stia, pentru ci pani si neinfricatii
negustori arabi de sclavi fuseserd intimidati de povestile rizboinicilor ca-
nibali din josul raului.

Inainte de a cobori pe riu, Stanley i-a scris logodnicei sale, spunindu-i
ci avea doar 53 de kilograme si ci slibise 30 de kilograme de cind se vi-
zuserd ultima oard. Printre principalele sale afectiuni s-a numirat un alt
puseu de malarie, care l-a ficut si aiba frisoane intr-o zi cind afari erau
60 de grade Celsius. Se astepta la incerciri si mai grele de acum incolo,
dar nu pe ele a pus accentul in ultima scrisoare pe care o mai putea expedia
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inainte de a ajunge pe cealalti coastd a Africii. ,lubirea mea pentru tine nu
s-a schimbat cu nimic, tu esti visul meu, punctul meu de sprijin, speranta
si farul meu ciliuzitor®, ii scria el. In aceasti lumini am si te ador péani
cind ne vom revedea sau pani cind moartea mi va rapi.“

Stanley s-a agitat de aceastd speranti cale de inci 5.600 de kilometri,
navigind cu Lady Alice pe rdul Congo si supravietuind atacurilor caniba-
lilor care intonau strigitul de rizboi ,Niama! Niama!“ — ,Carne! Carne!*
Numai jumitate dintre tovarisii sii au ajuns la capitul cilitoriei, pe malul
Oceanului Atlantic, cilitorie care a durat aproape trei ani si a costat viata
fiecdrui european, cu exceptia lui Stanley. Dupi ce a ajuns in lumea civili-
zatd, Stanley a cidutat cu febrilitate scrisori de dragoste de la logodnica lui.
A gisit in schimb o noti informativi de la editorul siu, cu niste vesti ciu-
date (si cu folosirea dubioasi a semnului exclamirii): ,,Ajung acum la un
subiect delicat, despre care m-am frimantat mult daca si-ti scriu acum sau
sd astept sa sosesti. Totusi, sunt de piarere ci pot la fel de bine si-ti spun
imediat ci prietena ta Alice Pike s-a cisitorit!“ Stanley a fost la pimant
sd audi ci femeia visurilor sale 1-a abandonat (pentru fiul unui producitor
de cale feratd din Ohio) si abia daci s-a mai linistit primind o scrisoare in
care ea il felicita pentru expeditie si ii pomenea in treacit despre cisitoria
ei, recunoscind faptul ci Lady Alice ,s-a dovedit o prietend mai adevirati
decit acea Alice dupi care a fost botezati“. Pentru Stanley, aceasti logod-
ni a fost o dovadi in plus a incapacititilor sale romantice. Era clar ci tra-
versase Africa tinind la piept fotografia femeii nepotrivite.

Dar, oricit de prost au iesit lucrurile, Stanley tot s-a ales cu ceva de pe
urma relatiei si a acelei fotografii: o distragere de la propria lui stare lamen-
tabild. Poate ci s-a picilit singur in privinta loialititii ei, dar, in timpul
cilitoriei, a fost suficient de destept pentru a se concentra pe ,punctul de
sprijin“ si pe ,farul ciliuzitor®, aflate la mare distanti de peisajul macabru
in care se afla el. A fost o variantd mai elaborati a strategiei de succes fo-
losite de copii in experimentul clasic cu bezeaua. Cei care au continuat si
se uite la bezea si-au epuizat rapid vointa si au cedat tentatiei de a 0 ménca
imediat; cei care si-au distras atentia uitdndu-se prin incdpere (sau uneori
acoperindu-si pur si simplu ochii) au reusit si reziste. La fel, paramedicii
le distrag pacientilor atentia de la durere vorbind cu ei despre orice, mai
putin despre boala lor, iar moasele incearci si le impiedice pe femeile in
travaliu s inchida ochii (ceea ce le-ar permite si se concentreze pe durere).
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Sunt recunoscute avantajele a ceea ce Stanley numeste ,uitare de sine“. El
a pus ciderea ariergardei pe seama decizieicipetenieiacesteia de a sta atat
de mult in tabiri, asteptind la nesfirsit sosirea de noi insotitori, in loc si
se aventureze mai repede in jungli, in propria sa expeditie. ,Leacul pentru
presimtirile si indoielile lor stitea in actiune, nu in indurarea unei mono-
tonii ucigitoare®, scria el. Oricat de groaznic era pentru Stanley si mear-
gi prin pidure impreuni cu niste oameni bolnavi, himesiti si muribunzi,
»treburile cilitoriei, care nu se mai terminau, erau prea acaparatoare si in-
teresante pentru a mai lisa loc gindurilor josnice®. Stanley vedea in mun-
cd o evadare mentali:

»Pentru a mi proteja impotriva disperirii si a nebuniei, a trebuit si
recurg la uitare de sine; la interesul generat de atributiile mele. ...M-am
simtit rasplitit stiind ci tovarisii mei erau tot timpul constienti de faptul
cid ficeam tot ce-mi stitea in putinti si cd mi simteam legat de ei printr-o
solidaritate impirtisiti si prin teluri comune. Asta m-a incurajat si mi

abandonez unei datorii in slujba aproapelui si a fost un intiritor moral .

Aceasti discutie despre ,solidaritate impartisitd“ si ,datorie in slujba
aproapelui“ poate trezi binuieli de laudi de sine, venind din partea cui-
va cu reputatia lui Stanley de severitate si rezervi. Pini la urmi, acesta
este barbatul cunoscut pentru cea mai rece regisire din istorie: ,Doctorul
Livingstone, presupun?“ Chiar si victorienilor intimpinarea li s-a parut
ridicol de teapini pentru doi englezi care se intilnesc in mijlocul Africii.
Insi, dupi spusele lui Jeal, mai relevant in privinta celebrei replici este fap-
tul cd Stanley nu a rostit-o niciodati. Prima ei mentionare apare in articolul
expediat celor de la New York Herald, scris la multi vreme dupi intélnire.
Se pare ci Stanley, suferind de nesiguranti cronici din cauza trecutului
sdu la casa de corectie, a inventat ulterior aceasti replicd pentru a pirea mai
demn. El a admirat intotdeauna credoul tenace al gentlemenilor explora-
tori britanici si uneori a incercat si le imite singele rece, arborind un aer
calm in privinta aventurilor sale. Dar ii lipsea flerul acestora — si discretia
lor. In timp ce ei omiteau sau minimalizau ciocnirile violente si masuri-
le disciplinare luate pe parcursul expeditiilor lor in Africa, Stanley exage-
ra mult aceste aspecte, in parte pentru a pirea mai dur, in parte pentru a
vinde ziarele si cirtile.
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Caurmare, Stanley s-a ales cu reputatia de cel mai dur si maiviolent ex-
plorator al vremii sale, cind de fapt a fost neobisnuit de uman fati de afri-
cani, chiar comparativ cu blindul Livingstone, dupi cum demonstreaziJeal.
Pentru epoca sa, Stanley a fost remarcabil de lipsit de prejudeciti rasiale. El
vorbea fluent swahili si a stabilit legituri pe viatd cu tovarisii sdi africani.
Ti pedepsea aspru pe ofiterii albi care se purtau urit cu negrii aflati sub co-
manda lor si i-a impiedicat in permanenti pe oamenii sii si comiti acte de
violenti sau alte nelegiuiri fatd de siteniide-acolo. Desi s-a implicat din cind
in cind in lupte atunci cind negocierile si darurile nu-si ficeau efectul, ima-
ginea cu Stanley care isi croieste drum prin inima Africii cu arma in méini
este un mit. Secretul reusitei sale sti nu in batiliile pe care le-a descris atit
de viu, ci in cele doui principii pe care le-a rezumatdupi ultima sa expeditie:

»Din cauza stresului concret al pericolului iminent, am aflat in pri-
mul rand ci autocontrolul e mai indispensabil decat praful de pusci, iar
in al doilea rind ci un autocontrol permanent ca rispuns la provocarea
caliatoriilor prin Africa este imposibil fird o simpatie real3, din inimi

pentru bastinasii cu care ai de-a face.”

Asa cum a inteles Stanley, autocontrolul nu e egoist. Vointa ne permite
sd ne intelegem cu ceilalti si si depdsim impulsuri bazate pe interese per-
sonale pe termen scurt. Este aceea lectie pe care comandourile de puscasi
marini o invati in timpul unei versiuni moderne a supliciilor lui Stanley: re-
numitul test al Siptimanii Infernale, in care trebuie si alerge, si inoate, si
se catdre tot timpul, plus tremuratul pe care trebuie si-1indure dupi numai
cinci ore de somn. Cel putin trei sferturi dintre barbatii din fiecare promotie
nu reusesc de reguld si-si incheie formarea, iar supravietuitorii nu au nea-
pirat muschii cei mai mari, dupi cum afirmi Eric Greitens, ofiter SEAL.
Amintindu-si de tovarisii sdi care au supravietuit Saptimanii Infernale, el
subliniazi singura calitate pe care o aveau in comun: ,Au avut capacitatea
de a trece dincolo de propria lor durere, de a-si lisa deoparte propria frica
si de a se intreba: cum pot si-1 ajut pe cel de langd mine? Au avut mai mult
decit curaj si fortd fizici. Au mai avut si o inimi suficient de mare pentru
a se gandi si la altii.“

De-alungulistoriei, cea mai cunoscuti modalitate de a-i deturna pe oa-
meni de la comportamentul lor egoist a constat in invititurile si poruncile
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religioase, iar acestea rimén in continuare o strategie eficienti de autocon-
trol, asa cum a demonstrat o cercetare despre care vom vorbi mai tirziu.
Dar ce se intdimpli daci, la fel ca Stanley, nu esti credincios? Dupi ce si-a
pierdut la o varsti fragedi credinta in Dumnezeu si in religie (pierdere pe
care a atribuit-o micelului la care a fost martor in Rizboiul Civil), el s-a
confruntat cu o intrebare care ii vexa pe alti victorieni: cum pot oamenii
sd continue sa aibd moralitate fird constriangerile traditionale ale religi-
ei? Multi necredinciosi de vazi, asemenea lui Stanley, au rispuns prin a fi
credinciosi doar din guri in public, ciutind in acelasi timp modalititi la-
ice de a-si inculca simtul ,datoriei“. In timpul teribilei exploriri a junglei
Ituri, el i-a ménat inainte pe oameni citind unul dintre cupletele sale fa-
vorite, din Odd la moartea Ducelui de Wellington, de Tennyson:

»Not once or twice in our fair island-story,

The path of duty was the way to glory.*

Oamenii lui Stanley nu i-au apreciat intotdeauna eforturile — rindurile
din Tennyson au ajuns foarte cunoscute doar pentru unii dintre ei —, dar
abordarea sa intruchipa un principiu corect al autocontrolului: concentrea-
zi-te pe gandurile nobile. Efectele acestei strategii au fost testate de curdnd
de o echipi de cercetitori condusi de Kentaro Fujita, de la Universitatea
din New York, si de coordonatorul tezei lui de doctorat, Yaacov Trope. Ei
s-au folosit de o serie de metode pentru a deplasa procesele mentale ale
oamenilor fie la un nivel mai inalt, fie la unul mai scizut. Nivelul inalt
era definit de abstractiuni si obiective pe termen lung. Nivelul scizut era
opusul. De exemplu, subiectilor li s-a cerut si se gindeasci fie la motivul
pentru care au ficut ceva, fie la modul in care au ficut ceva. Intrebirile cu
»~De ce? imping mintea la niveluri mai inalte de gindire si vizeazi viitorul.
Intrebirile cu ,Cum® aduc mintea la un nivel scizut de gandire si vizea-
zd prezentul. O altd proceduri care a dus la rezultate aseminitoare a fost
deplasarea gindurilor oamenilor in sus si in jos pornind de la un concept
dat, cum ar fi cuvéantul cdntdret. Pentru a induce un nivel ridicat de gin-
dire, subiectilor li s-a cerut: ,Dati-mi un exemplu de cintiret.“ Rispunsul
i-a fortat pe acestia si gindeasci fie global, fie specific.

* Nu o dati in existenta noastri izolatd/ Calea datoriei a fost drumulspre glorie. (V. trad.)
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Aceste manipuliri ale stirii mentale nu aveau o legituri directd cu
autocontrolul. Totusi, la persoanele incurajate si gindeasci la nivel inalt
autocontrolul s-a imbunititit, in timp ce la persoanele care au gandit la
un nivel inferior s-a inrdutitit. S-a recurs la masuritori diferite in expe-
rimente variate, dar rezultatele au fost coerente. Dupi ce oamenii se an-
gajau in gandirea de nivel inalt, era mai probabil si renunte la o rasplati
imediatd pentru ceva mai bun pe viitor. Cand li s-a cerut si stringi un
colac medicinal, subiectii au reusit si o facid pentru mai multi vreme.
Rezultatele au aritat ci o centrare ingustd, concretd, de tipul aici §i acum,
actioneazi impotriva autocontrolului, in timp ce una extinsi, abstractid
si pe termen lung il sustine. Acesta este unul dintre motivele pentru care
credinciosii obtin punctaje relativ mari la testele de autocontrol, in timp ce
necredinciosi ca Stanley pot trage foloase de pe urma altor tipuri de gin-
duri transcendente si de idealuri de durati. Stanley a asociat intotdeauna
ambitiei sale de glorie personali dorinta de a fi ,bun®, asa cum si-a ima-
ginat-o pe mama sa ci i-ar fi spus pe patul de moarte. El si-a descoperit
chemarea alituri de Livingstone cind a vizut cu ochii lui distrugerea ca-
uzati de reteaua tot mai mare de negustori arabi si est-africani de sclavi.
De atunci inainte, a considerat cd a pune capit comertului cu sclavi este
misiunea vietii sale.

In cele din urmi, ceea ce l-a sustinut pe Stanley in stridania de a face
fati provocirilor din jungli si respingerilor venite din partea familiei, a lo-
godnicei si a autoritatilor britanice a fost credinta sa declarati intr-o ,da-
torie sacrd“. Dupi standardele moderne, Stanley poate pirea bombastic de
pios, dar sincer. ,Nu am fost adus pe lume pentru a fi fericit, scria el. ,Am
fost adus pentru o treabi anume.“ In timpul navigirii sale in jos pe raul
Congo, chiar scria pentru sine indemnuri precum ,Detest riul si iubesc
binele“. In momentul cel mai dramatic al cilitoriei pe rau, deznadijduit
de inecarea a doi dintre companionii sii cei mai apropiati, gata el insusi si
moari de foame si neintrezirind vreo perspectivi de a gisi mancare, s-a
consolat cu cel mai inalt gand pe care si l-a putut aduna:

»Acest biet trup al meu a suferit teribil... A fost degradat, facut si su-
fere, consumat si imbolnavit si era cit pe ce si se pribuseasci sub povara
sarcinii de pe umerii sidi; insd asta nu a fost decit o mici parte din mine

insumi. Pentru cd adeviratul meu sine zace adinc ingropat in intuneric
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si nu a avut niciodatd semetia de a se avénta intr-o ambianti atit de mi-

zerabild, asemenea trupului care se impiedici zilnic de ea.”

Cedaoare Stanley, in momentele sale de disperare, in fata religiei si se
imagina ca avind un suflet? Poate. Dar, tinind cont de toate luptele vietii
sale, de toate stratagemele folosite pentru a-si pistra tiria in silbiticie,
pare probabil ci avea in minte ceva mult mai laic. ,,Adeviratul lui sine®,
asa cum l-a inteles Bula Matari, era vointa lui.



Oare o putere superioari i-a ajutat
pe Eric Clapton si pe Mary Karr

si renunte la bautura?

Holy Motbher, hear my cry,

T've cursed your name a thousand times.
“ve felt the anger running through my soul,
Holy Mother, can't keep control. ™

Eric Clapton, melodia Holy Mother

Daca mi-ar fi spus cineva, chiar §i cu un an inainte...

cd 0 sd ajung sd-mi rostesc in soaptd pdcatele intr-un confesional sau
cd o sd stau in genunchi §i o sd spun rugdciuni pe rozariu,

m-ag fi spetit de rds. Altd distractie mai plauzibila? Dansatoare

la bard. Spion international. Contrabandistd cu droguri. Asasind.

Mary Karr, in Lit, cartea sa de memorii

In timpul multelor momente suicidare ale lui Eric Clapton, cind ave-
rea, faima si muzica sa nu-i erau suficiente, cintiretul a fost sustinut de un
singur gind: daci se sinucidea, nu ar mai fi putut sibea. Alcoolul era marea
si durabila sa dragoste, completati de aventuri serioase cu cocaina, heroina
si cu aproape orice alt fel de drog pe care putea pune mana. Aproape de 40
de ani, cind s-a internat pentru prima dati la clinica Hazelden, a suferit
un atac in timpul curei de dezintoxicare, pentru ci nu spusese personalului

* Sfanti Fecioard, asculti-mi ruga/ Te-am blestemat de mii de ori/ Am simtit cum ma-
nia imi umple sufletul,/ Sfanti Fecioar, imi pierd controlul. (engl. in original) (V. trad.)
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medical ci lua si Valium — pe care il considera un medicament ,pentru fe-
mei“ atit de neinsemnat, incit nu mai merita mentionat.

Dupi ce a iesit de la dezalcoolizare, Clapton nu a mai baut nimic timp
de citiva ani, insi apoi, intr-o seard de vari, in apropierea resedintei sale
din Anglia, a trecut cu masina pe lingi un bar aglomerat si in minte i-a
venit ceva.

— Memoria mea selectivi, afirmi el, mi-a spus ci a sta la bar intr-un
local, intr-o seari de vard, avand in fatd un pahar inalt de bere cu lime,
insemna Raiul pe Pimiént si am decis s nu-mi mai amintesc de noptile
pe care le-am petrecut cu cite o sticld de vodcd, un gram de cocaini si o
pusci alituri, gindindu-mai la sinucidere.

A comandat berea si, la scurt timp, era din nou compulsiv si avea gin-
duri suicidare. Intr-o anumiti seard, mai ales, a inceput si lucreze la Holy
Mother, un cintec in care implori ajutorul divin. I-a fost afectati cariera si
i-a fost distrusi cisnicia, dar nu a renuntat la bauturi nici micar dupi ce a
fost rinit grav intr-un accident de masini, pe cand conducea beat. Nasterea
fiului l-a inspirat si revind la Hazelden, dar, spre finalul perioadei de rea-
bilitare, incd mai simtea ci nu are nicio putere in fata alcoolului. ,Eram tot
timpul cu gandul la bauturi scrie in autobiografia sa, Clapton. ,Eram in-
tru totul ingrozit, absolut disperat.“ Intr-o noapte, cuprins de panici in ca-
mera sa de la clinic3, s-a asezat in genunchi si a inceput si cerseasci ajutor.

— Nu aveam nici cea mai vagi idee cu cine stau de vorbi, dar stiam
pur si simplu cd am ajuns la capitul puterilor, isi aminteste el. Nu mai
aveam nimic cu care s mi impotrivesc. Apoi mi-am amintit despre ce au-
zisem in legiturd cu cedarea, ceva ce nu credeam ci voi face vreodati, cici
mandria mea nu permitea asta, dar stiam ci nu voi reusi de unul singur,
asa cd am cerut ajutorul si, asezandu-ma in genunchi, am cedat.

Din acel moment, spune el, nu s-a mai giandit niciodati serios si bea,
nici micar in acea zi teribild cind, la New York, a trebuit si identifice ca-
davrul fiului siu, Conor, care murise cizand de la etajul 53.

In acea seari la Hazelden, Clapton a fost deodati binecuvantat cu au-
tocontrol, dar e mai greu de explicat felul in care l-a regisit decit felul in
care si l-a pierdut. Problemele sale cu alcoolul pot fi descrise cu ajutorul
unor termeni psihologici precisi. Contrar stereotipului popular, alcoolul
nu-ti sporeste impulsul de a face lucruri stupide sau distructive, ci doar in-
laturi rezistentele. El slibeste autocontrolul in doui feluri: scizand nivelul
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de glucozi si reducind constientizarea. Astfel, afecteaza in principal com-
portamentele marcate de conflicte interioare, ca atunci cind o parte din
tine vrea si faci ceva, iar o alti parte nu vrea (de pildi si faci sex cu o per-
soand nepotrivitd, si cheltuiesti prea multi bani, si sari la bitaie sau s mai
comanzi o biuturi si apoi inci una). Acesta e genul de conflict interior pe
care creatorii de benzi desenate il ilustrau de obicei infitisind ingerul cel
bun pe un umir si ingerul cel riu pe celilalt, dar, dupi cateva pahare, nu
prea mai e nicio disputi. Ingerul cel bun este concediat. Trebuie si inter-
vii mai devreme si si opresti lucrurile inainte si inceapi, ceea ce nu e o
problemai atunci cind exist3, intr-un loc ca Hazelden, un personal medical
care si faci asta pentru tine. Dar ce anume ti-ar putea da deodati tiria de
a o face de unul singur? De ce hotirarea de ,a ceda“1-a ficut pe Clapton
sd aibd mai mult autocontrol?

— Un ateu ar spune probabil ci e doar o schimbare de atitudine, spune
el, iar intr-o anumiti misuri e adevirat, insd e mult mai mult decat asta.

Incepand de atunci, cintiretul s-a rugat pentru ajutor in fiecare
dimineati si seari, ingenunchind, pentru ci simtea nevoia de a se umili.
De ce si ingenunchezi si si te rogi?

— Pentru ci functioneazi, pur si simplu, spune Clapton, repetind o
descoperire pe care hedonistii reformati o cunosc de mii de ani.

Uneori se petrece instantaneu, ca in cazul lui Clapton sau al Sf.
Augustin, care a declarat ci a primit un ordin direct de l]a Dumnezeu si
inceteze si mai bea, moment in care ,a disparut tot intunericul indoielii“.

Iar uneori e nevoie de ceva vreme, ca in cazul unei agnostice absolut
cinice ca Mary Karr, autoarea bestsellerului Cludul mincinogilor, cartea sa
de memorii despre cum a crescut intr-un oras cu rafinirii de petrol din es-
tul Texasului. Dupi cum se afirmi in memorii, mama ei, care s-a cisito-
rit de sapte ori, era alcoolici si odatid a pus pe foc toate juciriile fiicei sale
si aincercat s o omoare injunghiind-o. Karr a crescut si a devenit o poeti
cunoscutd, dar care se lupta cu propriul alcoolism. Dupi o biuti care s-a
incheiat cu pierderea controlului masinii pe autostradi, Karr a reusit s nu
se mai ating3 de alcool si a urmat indatoritoare recomandarea Alcoolicilor
Anonimi de a ciuta o putere superioard. Ea a pus o perni pe podea si a
ingenuncheat pentru prima dati in viata ei pentru a rosti o rugiciune —
sau cel putin versiunea ei pentru o rugiciune. Tot ce a putut spune a fost:
Putere superioard, unde dracului ai fost? Karr continua si nu creadi in niciun
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fel de zeitate, dar s-a hotirit si multumeasci in fiecare seard pentru ci nu
a pus gura pe alcool. Cam la o siptiméni dupi aceea, dupi cum noteazi
in cartea sa de memorii Li#, si-a prelungit rugiciunea nocturni, addugind
si alte lucruri pentru care era recunoscitoare, iar apoi mentionénd si alte
lucruri pe care si le dorea, ca de pilda banii.

— Mi-a luat cinci minute intregi si mi opresc din a mai cere, isi
aminteste ea, si pare o nebunie si o spun, dar, pentru prima dati in sip-
timani, nu voiam deloc si beau.

A continuat si fie sceptici in legituri cu puterea superioara, iar atunci
cand membri din grupul Alcoolicilor Anonimi i-au pus in vedere si ,ce-
deze“, ea a protestat:

— Dar daci nu cred in Dumnezeu? Era ca si cum m-ar fi agezat in
fata unui manechin si mi-ar fi spuns: indrigosteste-te de el. Nu poti si-ti
impui sd simti.

Religia era atat de irationala, dar, la o petrecere la Libriria Morgan,
organizati pentru scriitorii din New York, atunci cand s-a trezit ci e dis-
perati si bea ceva, s-a retras la toaletd, a intrat intr-o cabini si §-a pribusit
irational in genunchi pentru a se ruga: Te rog, tine-ma departe de bautura.
Stiu cd nu m-am rugat cine stie ce pand acum, dar chiar am nevoie. Te rog, te
rog, te rog. Ca si in cazul lui Clapton, si pentru ea a functionat: ,Intreaga
dezbatere din capul meu s-a disipat de parcid un vrijitor ar fi inliturat-o
ca prin farmec.”

Aceasti vrijitorie poate fi deosebit de greu de inteles pentru agnostici,
grup din care facem si noi parte. (Améndoi suntem niste crestini declasati,
care nu-si petrec prea mult timp in genunchi rugindu-se la o putere supe-
rioard, nici acasi, nici la biserici.) Dar, dupi ce ne-am uitat peste date, nu
am mai avut nicio problemi si credem ci existd un fel de putere care are
efect la intilnirile in 12 pasi si la slujbele religioase. Desi multi oameni de
stiintd sunt sceptici cu privire la institutiile care promoveazi spiritualita-
tea — si, dintr-un motiv anume, psihologii au fost deosebit de sceptici in
privinta religiei —, cei care au cercetat autocontrolul au aritat un respect
ostil fatd de rezultatele obtinute. Chiar daci specialistii in stiinte sociale
nu pot accepta credintele in forte supranaturale, ei recunosc ci religia este
un fenomen uman cu o influenti profundi, care ajuti de mii de ani la dez-
voltarea eficientd a mecanismelor de autocontrol. Nu se putea ca Alcoolicii
Anonimi si atragi milioane de oameni ca Eric Clapton si Mary Karr daci
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acestia nu ficeau ceva bun. Oare credinta intr-o putere superioari chiar iti
oferd mai mult control asupra propriei persoane? Sau e altceva la mijloc —
ceva in care chiar si necredinciosii pot crede?

MISTERUL ALCOOLICILOR ANONIMI (AA)

Cu exceptia religiei organizate, Alcoolicii Anonimi reprezinti proba-
bil cel mai mare program creat vreodati pentru a imbunititi autocontrolul.
Atrage mai multi consumatori cu probleme decat o fac toate celelalte pro-
grame profesionale si clinice la un loc si multi psihoterapeuti isi trimit de
reguli clientii la intilnirile AA. Cu toate acestea, sociologii nu stiu exact
ce sarcini indeplineste AA. E greu de studiat o organizatie descentralizati
si fard dosare sistematice: filialele AA opereazi autonom si, desigur, pun
accentul pe anonimatul membrilor. Filialele locale urmeazi acelasi pro-
gram generic in 12 pagsi, dar acesti pasi nu au fost creati sistematic — nu-
mirul lor a fost ales initial pentru a se potrivi cu numirul apostolilor lui
Hristos. Un cercetitor ar vrea ca micar si poati testa pe rand cei 12 pasi,
pentru a vedea care dintre ei are efect (daci are vreunul).

Membrii AA au tendinta de a compara alcoolismul cu boli ca di-
abetul, hipertensiunea, depresia sau Alzheimer, dar analogia e proble-
maticd. Desigur, alcoolismul are i aspecte fiziologice — unii oameni par
predispusi genetic la el —, dar mersul la AA nu se compari cu mersul la
spital. Diabeticii si hipertensivii nu-si trateazi boala stand de vorbi si
oferindu-si incurajare unii altora. Asa cum au remarcat numerosi scep-
tici, clinicienii nu sunt de parere ci persoanele deprimate vor beneficia de
pe urma participirii la intdlniri cu alte persoane deprimate. Evolutia celor
mai multe dintre boli nu depinde direct de actiunile autodistructive volun-
tare pe care le intreprind oamenii: nimeni nu poate lua brusc decizia fer-
mi de a se abtine de la un atac de cord sau de la Alzheimer. Alcoolismul e
mai complex, iar aceasti complexitate i-a ficut pe cercetitori s se uite cu
nedumerire la rezultatele contradictorii ale studiilor ficute pe AA. Unii
spun ci lipsa de probe serioase ridicd indoieli asupra eficientei A A; altii
sustin cd cercetitorii incéd nu si-au dat seama cum si impace toate variabi-
lele generatoare de confuzie.
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Apiritorii AA spun ci alcoolicii care vin frecvent la intilnirile AA
tind si bea mai putin decit cei ce vin ocazional, insi criticii isi pun intre-
biri cu privire la cauzi si efect. Oare e mai probabil ca participarea con-
stantd si-i facd pe oameni si se abtini sau e mai probabil ca abstinenta sa-i
faci pe oameni si continue si participe? Poate ci acelora care derapeazi le
e prea rusine si mai vini. Sau poate ci au pornit-o mai putin motivati si
avind mai multe probleme psihologice.

In ciuda acestor incertitudini, cercetitorii au gisit unele dovezi ci AA
are rezultate. Cand doui lucruri actioneazi impreuni, iar cercetitorii do-
resc sd afle care dintre ele este cauza si care efectul, ei incearci uneori s
le monitorizeze in timp si si vadi care apare prima — presupunind ci e
vorba de o cauzalitate ce evolueazi in timp, cidci cauza precede efectul.
Dupi ce a monitorizat timp de doi ani mai mult de doui mii de birbati
care aveau probleme cu alcoolul, o echipi condusi de John McKellar, de
la Universitatea Stanford, a ajuns la concluzia ci participarea la intilnirile
AA ducea la mai putine probleme cu biutura pe viitor (dar nu si invers —
nu au gisit nicio dovadi cid prezenta sau absenta problemelor cu bautura
afecta participarea pe viitor la intalnirile AA). Mai mult decit atit, be-
neficiile AA se mentineau chiar si dupi luarea in considerare a nivelului
initial de motivatie si a problemelor psihologice ale subiectilor. La fel, si
alti cercetitori au concluzionat ci AA e mult mai bun decit nimic. Rata
de esec este ridicati — e normal ca unii membri si recidiveze periodic -,
dar de obicei acestia isi reiau abstinenta. De fapt, AA pare si fie cel putin
la fel de eficient ca tratamentele specializate pentru alcoolism.

MATCH, un amplu proiect de cercetare din anii 1990, a testat ipoteza
conform cireia toate tratamentele dau rezultate, dar nu la fel de bune pen-
tru toatd lumea. Teoretic, unii oameni obtin rezultate mai bune cu AA, in
timp ce altii obtin rezultate mai bune in urma tratamentelor specializate.
Unii alcoolici din proiect au fost desemnati si ia parte la intélnirile AA,
iar altii au fost supusi unuia dintre cele doui programe clinice coordonate
de specialisti: terapia cognitiv comportamentali si terapia pentru stimula-
rea motivatiei. Unii alcoolici au fost distribuiti aleatoriu, in timp ce alto-
ra le-a fost acordat tipul de tratament apreciat a li se potrivi cel mai bine.
Dupi citiva ani si dupi cheltuirea citorva milioane de dolari, s-a dovedit
ci toate tratamentele sunt la fel de eficiente si ci beneficiile in urma incer-
cirii de a le acorda oamenilor tratamentul optim erau foarte mici. (De fapt,
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nici mécar nu a reiesit clar daci vreunul dintre tratamente a fost mai bun
decit niciunul, pentru ci proiectului i-a lipsit un grup de control care si
nu primeascd vreun tratament, asa cd nu se poate afirma ci oamenii nu
s-ar fi descurcat la fel de bine si singuri.)

Tinand cont de toate acestea, se pare ci A A sunt cel putin la fel de
buni, dacd nu chiar mai buni decit tratamentele specializate, care costd
mult mai mult. Chiar daci oamenii de stiintd nu si-au datseamaexact cum
anume se petrece acest lucru, putem sublinia citeva modalititi familiare
prin care AA pare a fi de folos. Stim ci autocontrolul porneste de la sta-
bilirea standardelor sau a obiectivelor si se poate vedea ci AA ii ajuti pe
oameni si-si stabileascid un scop clar si tangibil: si nu puni gura pe alcool
azi. (Mantra AA este ,Zi dupi zi“) Autocontrolul depinde de monitori-
zare, iar AA oferi ajutor si aici. Membrii grupirii primesc cite ceva daci
nu beau alcool vreme de mai multe zile consecutive, iar atunci cind se ri-
dicd si vorbeascd, incep adesea prin a spune de cite zile nu au mai baut.
De asemenea, membrii isi aleg un sponsor, cu care se presupune ci tin le-
gitura regulat, chiar zilnic — iar acesta, tot asa, e un stimulent puternic de
monitorizare.

Existi si alte citeva explicatii privitoare la corelatia dintre participarea
la intdlnirile AA si consumul redus de alcool. Explicatia cea mai banali
este ,addpostirea“, pentru a imprumuta un termen folosit de unii sociologi
sceptici in explicarea influentei liceului. Ei vid scoala ca pe un fel de adi-
post care ii gazduieste pe copii in timpul zilei, tindndu-i departe de bele-
le, prin urmare avantajele sale provin mai putin de la ceea ce se petrece in
sala de clasd si mai mult de la ceea ce nu se petrece altundeva. Printr-o lo-
gicd aseminitoare, serile in care participi la intalnirile AA sunt seri petre-
cute firi alcool. Considerim putin probabil ca ,adipostirea“ si genereze
toate beneficiile AA sau majoritatea acestora, dar, cu siguranti, contribu-
ie si ea cu ceva.

Cealalti explicatie, mai nobili, este ci intélnirile oferd sprijin soci-
al. Ca oricine altcineva, alcoolicii si dependentii de droguri sunt capabili
de performante remarcabile de autocontrol pentru a obtine acceptare so-
ciala. De fapt, tocmai acceptarea de citre semeni este adesea cea care i-a
ficut si aibd probleme. Celor mai multi dintre oameni nu le face plice-
re atunci cand pun alcool in gurd pentru prima dati sau cind trag primul
fum de tigari. Celor mai multi dintre oameni le e frici si-si introduci in
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organism droguri nefamiliare. Chiar e nevoie de autodisciplini pentru a-ti
injecta prima dozi de heroini. Adolescentii nu vor tine cont de nimic —
nici de propriile temeri, nici de avertismentele parintilor, nici de durerea
fizici ori de posibilitatea de a merge la inchisoare sau de a muri —, pen-
tru ci ei sunt convinsi ci acceptarea sociali le cere si-si asume riscuri si
sd o facd intr-o manieri cool, aparent relaxati. Ei isi exercitd autocontro-
lul pentru a-si depisi inhibitiile si investesc si mai mult autocontrol pen-
tru a-si ascunde sentimentele negative. Cand tanirul Eric Clapton s-a dus
cu prietenii sdi la un festival de jazz dintr-o zoni rurali a Angliei, a baut
suficient de mult intr-un bar pentru a se urca si a dansa pe mese — iar asta
a fost ultima sa amintire pani a doua zi dimineati, cind s-a trezit singur,
intr-un loc necunoscut.

— Nu aveam niciun ban, ficusem pe mine, vomitasem pe mine si nu
aveam nici cea mai vagi idee despre locul unde mi aflam, isi aminteste
el. Dar chestia cea mai nebuneasci era ci abia asteptam si o fac din nou.
Credeam ci toati aceasti culturd a consumului de alcool e ceva dintr-o cu
totul altd lume si cid faptul de a ma imbita mi ficea si fiu membru al cine
stie cdrui club ciudat, misterios.

Aceasta e partea negativi a presiunii sociale. Partea pozitiva rezulta
din aspiratia de a fi acceptat si sprijinit de oameni care-si doresc lucruri
diferite, asemenea membrilor AA care i-au ajutat pe Clapton si pe Karr
sd nu se mai atingi de alcool. Se poate ca, pini la urmi, persoanele de
la acele intélniri sd conteze mai mult decat cei 12 pasi sau decit credinta
intr-o putere superioari. Ba se poate ca tocmai ei sd fie puterea superioara.

RAIUL (CA s1 IADUL) SUNT CEILALTI

Unul dintre cele mai noi §i mai ambitioase studii despre alcoolism e
legat de un grup de birbati din zona orasului Baltimore care ficeau tera-
pie pentru abuz de alcool. Multora dintre ei tribunalul le ordonase si alea-
ga intre a primi tratament specializat si a merge la inchisoare, asa ci nu
compuneau nici pe departe un esantion ideal, reprezentativ pentru oame-
nii care incearci si se lase de baut. Se poate si fi acceptat terapia doar ca
alternativi la inchisoare. Cercetitorii, coordonati de Carlo DiClemente,
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de la Universitatea din Maryland, au misurat o largi varietate de variabi-
le psihologice, iar apoi, timp de céteva luni, i-au monitorizat intensiv pe
barbati pentru a testa diverse ipoteze, dintre care multe nu s-au confirmat.
Dar oamenii de stiinti au reusit si izoleze un factor extern important care
putea si anticipeze daci barbatul respectiv va continua sau nu si se abtini
de la bauturi si cit de grave vor fi recidivele sale — ori daci va bea in puse-
uri compulsive sau se va opri dupi un pahar-doui si va reveni pe calea cea
buni. Consumatorii au fost intrebati daci le-au cerut ajutor si sprijin soci-
al si altora in striduinta lor de a nu mai bea. In general, cei care primise-
rd ajutor de la semeni reusiserd si se abtind mai mult si si bea mai putin.

Sprijinul social e o fortd ciudati si poate opera in doui feluri diferite.
Multe cercetiri au sugerat si e stresant si fii singur pe lume. Singuraticii
si oamenii singuri tind si sufere mai mult de aproape orice tip de boalid
mentali si fizici decit persoanele care au retele sociale bogate. In parte,
asta se intimpli pentru ci oamenii cu probleme mentale si fizice tind si-si
faci mai putini prieteni. Intr-adevir, unii potentiali apropiati s-ar putea
distanta de cineva care pare inadaptabil. Dar fie si numai faptul de a fi
singur sau singuratic genereazi probleme. Lipsa prietenilor tinde s con-
tribuie la abuzul de alcool si de droguri.

Cu toate acestea, nu tot sprijinul social inseamni acelasi lucru. Si ai
prieteni ar putea fi minunat pentru starea ta de sinitate fizici si mentali.
Dar daci prietenii tii sunt cu totii betivi si consumatori de droguri, s-ar
putea s nu-ti fie de prea mare ajutor in a te abtine de la propriile impul-
suri. Direct sau indirect, ei te pot presa si bei, ca parte integranti a soci-
alizarii. In America secolului al XIX-lea, de exemplu, exista o conventie
sociald numitd Legea gratarului, care se referea la faptul ci birbatii care se
adunau la un gritar trebuiau si bea pani se afumau de tot. A refuza biutu-
ra reprezenta o insulti gravi la adresa gazdei si a restului participantilor la
petrecere. Mai recent, numeroase studii au relevat faptul ci oamenii beau
mai mult atunci cind sunt incurajati de prieteni. Oamenii care se lupti cu
o problemai legati de alcool sau de droguri au nevoie de sprijin social pen-
tru a nu bea, iar aici poate fi extrem de util un grup ca Alcoolicii Anonimi.
Alcoolicii si-au petrecut atit de mult timp din viata lor inconjurati de
betivi, incit nu-si pot imagina avantajele unui alt tip de presiune sociala.
Abia cind a fost internat la Hazelden, Clapton a inceput si caute ajutorul
unor persoane care incercau si se lase de bauturi. Constiincioas3, la prima

167



sa incercare de a renunta la alcool, Karr a participat la cateva intalniri ale
Alcoolicilor Anonimi tinute intr-o bisericd, dar initial a fost deconcertati
de multimea pestriti si de povestile incdrcate emotional.

Ea s-a tinut la distantd pini cand, dupi o recidivi al naibii de rea, a
urmat recomandarea A A si a ales ca sponsor si consilier personal un mem-
bru al grupului, o colegi academician din Boston. Ea nu avea ribdare si-si
asculte sponsorul vorbind despre o putere superioari, dar conversatiile zil-
nice au insemnat mult:

— Cu sprijinul ei, nu am baut timp de doui luni: un efort chinuit, cu
scrasnete de dinti, care nu a impresionat pe nimeni din afara subsolului
bisericii unde ma duceam cateva nopti pe siptiména.

Cand cele doui femei s-au intéilnit la o cafea pentru a sirbitori cele
doui luni fird alcool, Karr s-a plins de ratatii si necioplitii din grupul lor
si de ,prostiile lor spirituale“. Apoi, asa cum isi aminteste ea, sponsorul i-a
sugerat un alt mod de a se gandi la puterea superioari si la grupul din sub-
solul bisericii:

— Aici, mi-a spus ea, sunt o grimadi de oameni. Te depisesc nume-
ric, in bani si in kilograme. Ergo — dupi un calcul simplist — sunt o putere
mai mare decat tine. Cu siguranti stiu mai multe decit tine despre felul
cum si nu se atingi de alcool... Daci ai o problemi, discut-o cu grupul.

O parte din puterea grupului vine din actul pasiv de a sta acolo si a as-
culta. Novicilor, intalnirile AA li se pot pirea firi rost, pentru ci majori-
tatea celor care vorbesc doar isi asteaptd randul pentru a-si spune povestea,
in loc si isi rispundi unii altora si si ofere sfaturi. Dar actul de a spune o
poveste te obligi si-ti organizezi gandurile, si-ti monitorizezi comporta-
mentul si si vorbesti despre obiectivele tale viitoare. Un obiectiv personal
poate cipita mai mult contur real dupi ce il rostesti cu voce tare, mai ales
daci stii ci aceia care te ascultd vor sta cu ochii pe tine. Un studiu recent
asupra persoanelor care urmeazi o terapie cognitivi a relevat faptul cd e mai
probabil si te tii de o hotdrare daci aceasta este luatd in prezenta altora,
mai ales a unui partener de cuplu. Se pare ci a-i promite terapeutului tiu
cd o si te lasi de baut nu este un impuls prea puternic pentru autocontrol,
dar a-i promite acest lucru partenerului de viati e cu totul altceva. Pini la
urmi, partenerul este cel care o si-ti suporte respiratia duhnind a bautura.

Pentru a cuantifica forta presiunii de grup, economistii au studiat un
grup de vanzitori stradali, de croitorese si de alti ,microintreprinzitori®
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cu venituri mici din Chile care au primit imprumuturi de la o organizatie
nonprofit. Aceste persoane, in majoritate femei, se intilneau in grupuri,
siptimanal sau la doud siptimani, pentru a fi instruite si a pentru a li
se monitoriza plitile achitate din imprumut. Economistii Felipe Kast,
Stephen Meier si Dina Pomeranz i-au distribuit aleatoriu pe acesti oa-
meni in diverse programe de economii. Unora le-a fost acordat, pur si sim-
plu, un cont de economii fard dobanda; altii au primit contul plus sansa de
a anunta la intalnirile lor regulate care le sunt obiectivele de economisire,
urmind ca apoi si se discute despre progresele lor. Femeile supuse atentiei
grupului au economisit de aproape doui ori mai multi bani decit celelalte.
Rezultatul pirea si confirme influenta grupului, dar de unde venea aceas-
ta? Puteau fi obtinute efecte similare si cu ajutorul unui ,grup virtual?
Intr-un experiment ulterior, femeile chiliene au primit regulat mesaje in
care le era dezviluit progresul siptimanal (sau lipsa acestuia), alituri de
informatii despre cum se descurcau cele care economiseau. Surprinzitor,
aceste mesaje pireau aproape la fel de eficiente ca intélnirile, in spetd pen-
tru ci le ofereau femeilor o varianti virtuali a acelorasi beneficii-cheie: mo-
nitorizarea regulati si sansa de a se compara unele cu altele.

Fumatul a fost privit multi vreme ca o compulsie fizici personali da-
toratd presiunilor coplesitoare venite din creierul si organismul fumito-
rului. De aceea, surpriza a fost de proportii in 2008, cind New England
Journal of Medicine a publicat un studiu ce arita ci renuntarea la fumat se
rispandea prin retelele sociale. Cercetitorii, Nicholas Christakis si James
Fowler, au descoperit ci abandonarea acestui obicei pirea si fie contagi-
oasi. Dacid un membru al unui cuplu cisitorit renunta la fumat, cresteau
spectaculos sansele ca si celilalt sot si o facd. De asemenea, sansele spo-
reau si daci se lisa de fumat un frate, o sord sau un prieten. Chiar si prin-
tre colegii de serviciu efectul era semnificativ, citi vreme oamenii lucrau
impreund intr-o companie relativ mici.

Cercetitorii au fost uimiti mai ales de locurile unde fumau foarte
putini oameni, pentru ci se presupunea ci acestia erau foarte dependenti.
Intr-adevir, o teorie comuni sustinea ci aproape toati lumea care se poa-
te lisa usor de fumat a ficut-o deja, riménéind doar un nucleu de fumitori
inveterati, care nu puteau renunta la acest obicei nici din dragoste, nici pen-
tru bani. Dar valuri dupi valuri de dovezi au contrazis aceasti teorie. In timp
ce unii continuau si pufiie de unii singuri, fumitorii care triiau in principal
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printre nefumitori era mai probabil si se lase de fumat intr-un procent mai
mare, ceea ce indici inci o dati puterea influentei sociale si a sprijinului so-
cial pentru renuntarea la un obicei. Studiile privitoare la obezitate au indicat
un tipar de influenti sociald aseminitor, despre care vom vorbi mai tirziu.

AUTOCONTROLUL E SFANT

Daci faci parte dintr-o congregatie religioasi si te rogi la Dumnezeu
pentru viati lungi, e probabil si fii ascultat. Nici micar nu pare si con-
teze la ce zeu te rogi. Dupi spusele psihologului Michael McCullough
(care, la rindul lui, nu este credincios), orice fel de activitate religioasi te
face mai longeviv. El a analizat mai mult de 30 de studii in cadrul cirora
oamenii au fost chestionati cu privire la devotiunea lor religioasi si apoi
monitorizati de-a lungul timpului. S-a dovedit ci persoanele nonreligioa-
se au decedat mai devreme si ci, in orice moment, era cu 25% mai probabil
ca o persoani activi religios si rimani in viatd, comparativ cu o persoani
nonreligioasi. Diferenta aceasta e destul de semnificativd, mai ales cand
se misoari faptul de a fi viu versus cel de a fi mort, iar rezultatul (publi-
cat in anul 2000) a fost confirmat ulterior si de alti cercetitori. Unora din-
tre subiectii cu viatd lungi le place firi indoiald si creadd ci Dumnezeu
a riaspuns rugiciunilor lor. Dar interventia divini nu era genul de ipotezi
care si-i atragi pe sociologi, fie si numai pentru ci era dificil de testat in
laborator. Asa ci s-au gisit niste cauze mai pimantesti.

Este mai putin probabil ca persoanele religioase si dezvolte obiceiuri
nesinitoase, precum acelea de a se imbita, de a se implica in relatii sexu-
ale riscante, de a consuma droguri ilegale si de a fuma. E mai probabil ca
aceste persoane si poarte centura de sigurantd, si meargi la dentist i sa
ia vitamine. Ele au parte de o mai buni sustinere sociali, iar credinta le
ajutd si faci fatd mai bine necazurilor. $i au un autocontrol mai bun, au
concluzionat recent McCullough si colegul lui Brian Willoughby, de la
Universitatea din Miami, in urma analizirii a sute de studii despre reli-
gie si autocontrol, care se intindeau pe o durati de 80 de ani. Analiza lor
a fost publicati in 2009 in Psychological Bulletin, una dintre cele mai pres-
tigioase si mai riguroase reviste din domeniu. Unele efecte ale religiei nu

170



au surprins pe nimeni: religia sustine valorile familiale si armonia socia-
14, in parte pentru cid anumite valori capitd mai multid importanti atunci
cand se presupune ci sunt legate de vointa divini. Avantajele mai putin
evidente includeau faptul ci religia reduce conflictele interioare dintre di-
versele obiective si valori ale oamenilor. Asa cum am mentionat mai de-
vreme, obiectivele aflate in conflict impiedici autoreglarea, deci se pare
ci religia reduce asemenea conflicte, punind la dispozitia credinciosilor
priorititi mai clare.

Mai important, religia influenteazid doud mecanisme esentiale pentru
autocontrol: intdrirea vointei si imbunititirea monitorizirii. Inci de prin
anii 1920, cercetitorii au semnalat faptul ci elevii care petreceau mai mult
timp la scoala de duminici obtineau punctaje mai mari la testele de auto-
disciplind. Copiii implicati religios erau apreciati ca avand o impulsivita-
te mai scizutd — atit de citre parinti, cit si de citre profesori. Nu avem
cunostinti despre cercetitori care si fi testat in mod special consecintele
rugiciunilor regulate sau ale altor practici religioase asupra autocontrolu-
lui, dar se presupune ci aceste ritualuri intiresc vointa la fel ca alte exercitii
care au fost studiate, precum acela de a te forta si stai drept sau de a vorbi
cu mai multi acuratete.

Meditatiile religioase presupun adesea un efort de reglare expliciti a
atentiei. Exercitiul incepitorilor intr-ale meditatiei Zen constd in numirarea
respiratiilor pini la zece, apoi si iar si iar. Mintea riticeste destul de natu-
ral, asa ci obligarea ei si se concentreze strict pe respiratie intireste discipli-
na mentald. Si la fel se intimpli si cAnd spui rugiciuni pe rozariu, cand canti
psalmi sau cind repeti mantre. Observind diverse persoane in timp ce aces-
tea se rugau sau meditau, neurologii au inregistrat o activitate sporiti in doua
parti ale creierului care sunt importante si pentru autoreglare, si pentru con-
trolul atentiei. Psihologii au sesizat un anumit efect atunci cind i-au expus
pe oameni, in mod subliminal, unor cuvinte cu caracter religios, adici atunci
cand cuvintele au apirut pe un ecran doar o fractiune de secundi, mult prea
putin pentru ca oamenii si devina constienti de ceea ce vid. Persoanelor ex-
puse subliminal la cuvinte precum Dumnezeu sau Biblie le lua mai mult timp
sd recunoasca termeni asociati cu tentatiile, precum droguri sau sex premarital.

— Pare cd oamenii ajung si asocieze religia cu respingerea tentatiilor,
spune McCullough, care sugereazi ci rugiciunile si ritualurile de meditatie
sunt ,un fel de antrenament anaerobic pentru autocontrol
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Credinciosii isi intdresc autocontrolul obligindu-se regulat si-si in-
trerupi rutina zilnicd pentru a se ruga. Unele religii, cum este islamis-
mul, cer ca rugiciunile si se facid in momente bine stabilite in fiecare zi.
Multe religii previd perioade de post, cum e ziua de Yom Kippur, luna de
Ramadan sau Postul de 40 de zile al Pastelui. Religiile impun tipare spe-
cifice de alimentatie, cum ar fi kosher sau vegetarianismul. Anumite sluj-
be si meditatii presupun faptul ca persoanele credincioase si adopte si si
stea in anumite pozitii (sd ingenuncheze, si stea cu picioarele incrucisate
in pozitia lotus) atit de mult timp, incét acestea devin inconfortabile si ne-
cesitd disciplini pentru a fi mentinute.

De asemenea, religia imbunititeste monitorizarea comportamentului,
celalalt pas central citre autocontrol. Persoanele religioase au tendinta de a se
a considera supravegheate de cineva important. Acesta poate fi Dumnezeu, o
fiintd supranaturali care e atenti la ceea ce faci si gindesti, cunoscind adesea
gandurile si motivele tale cele mai ascunse — o fiinti care nu poate fi pici-
litd atdt de usor daci tu faci ceva in aparenti bun, dar dintr-un motiv gresit.
Intr-un studiu remarcabil, realizat de Marc Baldwin si colegii sdi, unor stu-
dente li s-a dat si citeasci pe calculator un pasaj explicit sexual. Apoi, unora
dintre ele li s-a aritat subliminal fotografia Papei. Dupi aceea, cind li s-a
cerut si se autoevalueze, tinerele catolice (respectiv cele care au acceptat au-
toritatea religioasd a Papei si l-au asociat pe acesta cu vointa lui Dumnezeu)
s-au autoevaluat cu mai multi severitate, teoretic pentru ci inconstientul lor
a inregistrat imaginea Papei si le-a indus un sentiment de dezaprobare pen-
tru faptul ci au citit si ci probabil le-a si plicut fragmentul erotic.

Indiferent dacid persoanele religioase cred sau nu intr-o zeitate omni-
scientd, in general sunt destul de constiente ci sunt monitorizate de ochii
celorlalti oameni: ceilalti membri ai comunititii religioase. Dacd merg cu
regularitate la bisericd, se simt obligate si-si controleze comportamentul
in conformitate cu regulile si normele comunititii. Chiar si in afara bise-
ricii, persoanele religioase isi petrec adesea timpul impreuni si pot avea
sentimentul cd un comportament gresit va fi intimpinat cu dezaprobare.
In plus, religia sustine monitorizarea prin ritualuri, cum ar fi impartisania
catolici si sirbitoarea evreiascd de Yom Kippur, care ii determini pe oa-
meni si reflecteze la esecurile lor morale si la alte neajunsuri.

Desigur, e nevoie de o oarecare disciplini fie si numai pentru a incepe
practicarea unei religii, pentru ci trebuie sa participi la slujbe, sa memorezi
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rugiciuni §i sa urmezi reguli. Un motiv care explici nivelul ridicat de au-
tocontrol la persoanele religioase este acela ci asemenea congregatii sunt
esantioane predilecte de persoane cu un autocontrol peste medie. Insi chiar
si dupi luarea in considerare a acestui factor, cercetitorii continui si gi-
seascd dovezi ci religia imbunititeste autocontrolul si multe persoane ajung
instinctiv la aceeasi concluzie — motiv pentru care recurg la religie atunci
cand isi doresc mai mult control. In perioade cu probleme personale, altii
redescoperi credinta pe care au invitat-o in copilirie, dar pe care apoi au
abandonat-o. Trezirea lor religioasi poate implica si regretul vag ci, daci
ar fi trdit aga cum se cuvine, nu s-ar fi confruntat cu problemele cu care se
confrunti (cu alcoolul, cu drogurile sau cu datoriile), dar, dincolo de acest
regret, se afli, cel mai probabil, speranta ci disciplina religiei ii va ajuta si
revini pe drumul cel bun.

Mary Karr, agnostici de cind se stie, a sfarsit prin a ceda intr-o misu-
rd atit de mare, incat s-a ldsat botezati catolica si chiar a parcurs exercitiile
spirituale ale Sf. Igantiu, o serie avansati de rugiciuni si meditatii rigu-
roase, consumatoare de timp. Calea pe care a apucat-o ea e clar ci nu este
pentru oricine. Chiar daci ti-ai dori si adopti catolicismul sau alti religie
doar pentru a-ti imbunititi autocontrolul, probabil ci tot nu te-ai alege cu
prea multe beneficii fird o credintd genuini. Psihologii au descoperit ci
persoanele care merg la slujbele religioase din motive extrinsece, cum ar
fiacela de a-i impresiona pe ceilalti sau de a stabili legituri sociale, nu au
acelasi nivel ridicat de autocontrol ca adeviratii credinciosi. McCulough
concluzioneazi ci autocontrolul credinciosilor provine nu atit din teama
de minia divini, cit de la sistemul de valori pe care l-au interiorizat si care
conferi telurilor lor personale o auri sacrosancti.

El le recomandi agnosticilor si-si caute propriul set de valori sacre.
Acesta ar putea insemna angajamentul sincer de a-i ajuta pe ceilalti sau
decizia pe care Henry Stanley a transformat-o in ,sarcini sacri“ de a pune
capit comertului cu sclavi. Poate insemna angajamentul de a imbunaititi
sinitatea semenilor, de a rispindi valori umaniste sau de a conserva me-
diul pentru generatiile viitoare. Probabil nu existd nicio coincidenti in
faptul ci ecologia este puternici mai ales in tirile bogate, unde religia
traditionald s-a estompat. Devotiunea religioasi pare si deschidi calea
spre a te pleca in fata transcendentei si a frumusetilor naturii. Indemnurile
ecologistilor in directia reducerii consumului si a deseurilor ii invatd pe

173



copii cam aceleasi lectii de autocontrol ca predicile religioase si fundamen-
tele victoriene. Verzii cei laici par si inlocuiasci instinctiv o formi de dis-
ciplini cu alta si un tip de reguli cu altele: alimente organice in locul celor
kosher, durabilitate in loc de mantuire.

Nu e o coincidenti cd oamenii care au lisat la o parte Biblia au ajuns
sd cumpere atit de multe cirti cu noi seturi de reguli pentru viati. Ei in-
locuiesc cele 10 Porunci cu cei 12 Pasi, iar Calea celor 8 brate* cu Cele 7
obiceiuri**. Chiar daci nu cred in Dumnezeul lui Moise, le suride ideea
de coduri de comportament si de table ale legilor. Se poate ca aceste re-
guli si dogme si te lase rece — si sd te enerveze —, dar nu le concedia pe
toate ca fiind doar niste superstitii inutile. Existi si o alti modalitate de a
privi aceste reguli: grafice statistice, teorii ale jocurilor matematice si jar-
gon economic, menite si facd pe placul celor mai laici oameni de stiinta.

LIMITE SEMNALIZATE

Ciand Eric Clapton a recidivat in acea seard de vari in timp ce trecea
cu masina pe langi bar si nu a putut rezista tentatiei de a se opri pentru a
bea ceva, el a fost dus la pierzanie de ceea ce se cheami ,devalorizare hi-
perbolici“. Modalitatea cea mai exacti de a explica acest concept presupu-
ne grafice si hiperbole, dar noi vom incerca s-o redim printr-o metafori
vizuali (combinati cu o veche alegorie).

Gindeste-te la Eric Clapton din acea saimbiti searid ca la un picitos
care se cdieste, angajat la propriu pe calea spre méntuire, asemenea erou-
lui din Pagii pelerinului, alegoria din secolul al XVII-lea. Si presupunem
ci si el cilitoreste spre o Cetate Celesti. Cilitorind printr-un cimp des-
chis, el poate vedea in depirtare turnurile aurite ale cetitii si continui si
se indrepte in acea directie. Intr-o seari ca seara cu pricina, uitindu-se tot
in fatd, observi un bar asezat strategic intr-o curbd a drumului, pentru a fi
zirit direct de calitori. De la distanti pare o constructie mici, iar cilitorul

* Principiu budist corespunzitor unuia dintre adevirurile fundamentale. (V. #rad.)

** Aluzie la bestsellerul lui Stephen Covey, Eficienta in sapte trepte,in care autorul, speci-
alist in management i dezvoltare personali, prezinti viziunea sa despre ce inseamni sa
fii eficient, identificind in acest sens sapte obiceiuri. (V. trad.)
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nostru continui si-si atinteasci privirile spre turnurile mirete ale Cetitii
Celeste din depirtare. Dar, pe misuri ce pelerinul Eric se apropie de bar,
acesta devine tot mai mare, iar cind ajunge in dreptul lui, barul ii blocheazi
perspectiva intru totul. E] nu mai poate ziri turnurile aurite din depirta-
re. Dintr-odati, Cetatea Celestd pare mult mai lipsitd de importanti de-
cat aceastd constructie aparent micuta. $i astfel, fari doar si poate, pasii il
conduc pe pelerinul nostru spre pribusirea pe dusumeaua barului.

Acesta este rezultatul devalorizirii hiperbolice: putem ignora ispitele
atunci cind ele nu ne stau in cale, dar, de indati ce ne ies in fati, ne pier-
dem perspectiva si uitim de telurile noastre indepirtate. George Ainslie,
psiholog renumit si specialist in comportamentul de consum, de la Directia
pentru Problemele Veteranilor, a reusit si dea o formi matematici acestei
slabiciuni, recurgand la variatiuni inteligente ale unor experimente cunos-
cute ce testau risplata pe termen lung si scurt. De exemplu, cind cistigi la
loterie si ai optiunea de a decide incasarea premiului, ai prefera si primesti
100 de dolari peste sase ani sau 200 de dolari peste noui ani? Majoritatea
oamenilor ar alege cele 200 de dolari. Dar daci optiunea ar oscila intre 100
de dolari pe care si-i primesti azi si 200 de dolari peste trei ani? Un cal-
cul rational ar aplica aceeasi logici si ar concluziona, din nou, ci meriti si
astepti pentru un ban in plus, insi cei mai multi dintre jucitori ar alege sa
primeascd suta de dolari imediat. Judecata noastri este atit de distorsio-
nati de ispita banilor imediati, incat devalorizim irational céstigul viitor.
Ainslie a descoperit ci, atunci cind avem in fatd o ispitid pe termen scurt,
tendinta noastra de a devaloriza viitorul urmeazi curba abrupti a unei hi-
perbole, motiv pentru care aceasti tendinti este numiti devalorizare hi-
perbolicd. Devalorizind viitorul (asemenea acelor dependenti de heroini
din Vermont care nu se puteau gindi la o depirtare mai mare de o or), nu
te mai ingrijorezi de mahmureala de miine si nu te mai concentrezi asu-
pra jurimantului de a nu te mai atinge de alcool tot restul vietii. Aceste
avantaje viitoare par neinsemnate in raport cu plicerea imediati de la bar.
Ce e riduin a te opri si bei un pahar?

Pentru multi dintre oameni, desigur, nu e nimic riu in a se opri ca si
bea ceva, tot asa cum unii (nu foarte multi) se pot delecta la o petrecere
cu o tigari, pentru ca apoi si nu mai fumeze luni de zile. Insi daci tu esti
dintre cei care nu-si pot controla consumul de alcool sau numarul de tigiri
fumate, nu poti privi acel pahar sau acea tigari ca pe o intamplare izolati.
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Nu bei un pahar de sampanie pentru ci ciocnesti la nunta celui mai bun
prieten; trebuie si vezi in aceastd recidivd un precedent care pune bazele
unui tipar pe termen lung. Pentru pelerinul nostru, asta inseamni si recu-
noasci faptul ci, daci se duce intr-un bar comunal pentru a bea un pahar,
o si mai bea unul si incd unul si cd s-ar putea si nu mai ajungi la Cetatea
Celesta. Prin urmare, inainte ca drumul si-1 duci prea aproape de bar si
sd-i intunece judecata, ar fi mai bine si se pregiteasca.

Cea mai simpli metoda poate fi evitarea barurilor. Inainte de a se apro-
pia de unul, pelerinul poate iesi de pe drumul principal facand un ocol. Dar
cum poate fi sigur ci se va folosi de aceastd metodi firi abateri? Sa presu-
punem ci, pregitindu-se si facd un ocol pentru a evita barul, isi aminteste
cd mai departe, in urmitoarea localitate, e o taverni ce nu poate fi evitata.
E asezati exact la piciorul podului de peste riul pe care trebuie sa-I treaci.
Se teme ci maine seard, cind va ajunge la acea taverni, va ceda tentatiei.
Binuind ci visul sdu de a face o lungi cilitorie fira alcool citre Cetatea
Celesti s-ar putea spulbera, Pelerinul Eric incepe si se tirguiasci cu sine:
Daca tot o sd ma-mbadt mdine seard, ce mai conteazd dacd md opresc acum sd
beau ceva? Carpe diem! Pénd la fund! Pentru a rezista ispitei de acum, el tre-
buie si aiba incredere in faptul ci nu va ceda ispitei de maiine.

El are nevoie de ajutorul unor ,limite semnalizate®, termen pe care
Ainslie I-a imprumutat de la avocati*. Acestea sunt niste reguli clare, sim-
ple, lipsite de ambiguitate. Nu poti si te faci ci nu vezi ci ai trecut de limi-
ta semnalizatd. Daci ti-ai luat angajamentul ci bei sau fumezi ,moderat®,
asta nu e o limitd semnalizatd. Este o granita difuza, fird un spatiu evi-
dent dincolo de care se trece de la moderatie la exces. Pentru ci tranzitia
se face atat de gradual, iar mintea ta este atit de mult adepta omiterii pro-
priilor scdpiri, s-ar putea sd nu reusesti si-ti dai seama cind ai mers prea
departe. Asa cid nu poti fi sigur cd vei urma de fiecare dati regula de a bea
moderat. In schimb, toleranta zero este o limiti semnalizati: abstinenta
totald, firi niciun fel de exceptii. Aceasta nu e practicd pentru toate pro-
blemele de autocontrol — o persoani la regim nu poate inceta de tot si mai
minénce —, dar di rezultate in multe situatii. Dupi ce te-ai angajat si ur-
mezi o astfel de reguli, sinele tiu actual poate avea incredere ci sinele tiu

* Bright line in englezi, termen juridic ce desemneazi o reguli clar definiti, pe baza unor
factori obiectivi care nu lasi loc altor interpretiri, spre deosebire de fine /ine. (N. trad.)
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viitor o va remarca si el. $i dacd crezi ci regula e sacrd — o porunci de la
Dumnezeu, o lege de nepus la indoiald din partea unei puteri superioa-
re —, atunci devine cu atit mai mult o limitd semnalizati. Ai si mai mul-
te motive si te astepti ca sinele tdu viitor si o respecte si, astfel, credinta
ta devine o formi de autocontrol: un ordin autoindeplinit. Cred ci nu voi
face asta, deci nu o fac.

Eric Clapton a descoperit aceasti limitd semnalizati la un moment dat
la Hazelden si i-a apreciat forta incd o datd cind a prezidat o intilnire AA
la scurti vreme dupi moartea fiului siu. El a vorbit despre al treilea din-
tre cei 12 pasi — si-ti depui vointa in mainile unei puteri superioare — si
le-a dezviluit celor din grup cum impulsul siu de a bea alcool s-a evapo-
rat in secunda in care, la Hazelden, a cidzut in genunchi si a cerut ajutorul
lui Dumnezeu. De atunci inainte, le-a spus el, nu s-a mai indoit nicioda-
td cd va avea vointa de a nu se mai atinge de alcool, nici chiar in ziua cind
i-a murit baiatul. Dupi intélnire, a venit la el o femeie.

— Tocmai m-ai lisat fard ultima scuzi de a bea, i-a spus ea. Am avut
tot timpul undeva in minte scuza ci, daci s-ar intampla ceva cu copiii mei,
asta ar fi o justificare pentru a mi imbita. Tu mi-ai aritat ci nu e adevirat.

Ascultind-o, Clapton si-a dat seama ci a gisit modalitatea cea mai
buni de a cinsti memoria fiului sdu. Oricum i-ai spune darului siu citre
acea femeie — sprijin social, credintd in Dumnezeu, incredere intr-o pu-
tere superioard, limitd semnalizati —, i-a dat acesteia vointa de a se salva.



Cum sa cre§ti copii puternici:
stimi de sine versus autocontrol

Ejsti un superstar, oricine ai fi
si de oriunde ai veni — cdci asa te-ai ndscut!

Lady Gaga

Copii nu se nasc — se fac.

Deborah Carroll, adici Didaca Deb

Datoriti minunilor reality-show-urilor, pirintii din clasa sociali me-
die de peste tot din Statele Unite s-au bucurat de privilegiul rezervat cind-
va doar celor bogati: si-si lase treaba pe seama unei didace britanice.
Povestile lor variazi, aga cum e de asteptat din partea unor familii nefe-
ricite, dar bucla narativi de bazi este aceeasi in fiecare episod al genului,
fie ci e Nanny 911 sau Supernanny. inccpe intr-o casi unde copiii aleargi
de colo-colo — urlind, tipand, scuipind, trigindu-se de pir, aruncand cu
cinile, méizgilind asternuturile, distrugand juciriile, lovindu-si parintii,
sugruméndu-si fratii. La inceputul unui episod clasic din Nanny 911, in-
titulat Cdsuta cu orori, ei se urci la propriu pe peretii unei case de tari din
suburbiile orasului St. Louis. Apoi, nu foarte curand, soseste acolo o di-
daci britanici, imbricati intr-un costum victorian de gali complet — fusti
neagri, vestd neagra inchisi la nasturi, dres negru, o pilirie-clopot grena
si 0 capi asortatd, cu nasturi aurii — in timp ce povestitorul face un anunt
solemn: ,Pirinti din America, ajutorul e pe drum!“

Cum s-a ajuns la asta?
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Ai putea crede ci emisiunile prezinti exagerat comportamentul neas-
tampirat al copiilor, dar producitorii iti vor rispunde ci restrictiile impu-
se de prime-time i-au impiedicat si arate unele dintre momentele cele mai
rele, cum ar fi cel cu un biiat de patru ani din Long Island care, uitin-
du-se la femeia ce ii ddduse viati, i-a spus: ,Di-te-n p... mea, mami!“ Ce
nu a mers bine? Impulsul imediat este acela de a da vina pe pirinti si vom
ajunge curand la cei din casa din Long Island. Dar nu e drept si dim toati
vina pe ei sau pe orice alti parinti care cauti ajutor din afara. Pirintii ame-
ricani nu ar fi putut crea singuri acesti copii. Au avut mult ajutor de la edu-
catorii, jurnalistii si, mai presus de toate, de la psihologii de top ai natiunii.

Teoria stimei de sine a fost o incercare bine intentionati de utili-
zare a psihologiei pentru binele public si la inceput a parut intr-adevar
promititoare. Baumeister si-a petrecut mare parte din primii ani ai cari-
erei sale aliturindu-se miscirii care sustinea stima de sine. A fost impre-
sionat de cercetirile care aritau ci elevii cu o stimi de sine sporiti aveau
note mai mari, in vreme ce elevii cu o stimi de sine mai scizuti aveau
tendinta de a face eforturi in plus. Alte studii au scos la iveali faptul ci
mamele necisitorite, dependentii de droguri si criminalii au o stimi de
sine scdzutd. Corelatiile nu erau foarte mari, dar erau semnificative din
punct de vedere statistic, iar rezultatele au inspirat aparitia unei miscari
conduse de psihoterapeuti ca Nathaniel Branden.,,Nu mi pot gindi la ni-
cio problemi psihologici — de la anxietate la depresie, la frica de intimitate,
la violenta domestici sau la molestarea copiilor — de la care si nu se poati
ajunge la problema stimei de sine, scria Branden. Andrew Mecca, speci-
alistul in tratamente antidrog devenit presedintele Fortelor Combatante
din California care lupti pentru stima de sine, afirma ci ,aproape orice
problemai sociali isi poate avea ridicinile in lipsa de iubire de sine a oa-
menilor®. Tot acest entuziasm a dus la o noui abordare a educatiei copii-
lor, in care sunt/au fost implicati psihologi, profesori, jurnalisti si artisti
ca Whitney Houston. Ea a rezumat aceasti filosofie in hitul ei din anii
1980 The Greatest Love of AII*, care nu eraaltadecit iubirea de sine. Cheia
succesului o reprezenta stima de sine. Pentru a reusi in viatd, a explicat
ea, copiilor nostri trebuie si li se arate pur si simplu ,toatd frumusetea pe
care o au pe dinduntru®.

* Cea mai mare iubire dintre toate. (engl. in original) (V. trad.)
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Era o idee noui, dar irezistibild pentru milioanele de oameni care s-au
apucat si incerce si imbunititeasci aptitudinile scolare ale copiilor lor, in-
curajindu-i si gandeasci astfel: Chiar md pricep. Acasi, parintii au conti-
nuat si imparti laude. Antrenorii aveau griji ca toatd lumea si primeasci
un trofeu, nu doar invingitorii. Cercetasele au adoptat un program numit
»=Numai EU!“. La scoalid, copiii ficeau colaje cu trisiturile lor preferate
s1 discutau despre ceea ce le place unora la altii. ,Societatea de admiratie
reciproci“ e o sintagma denigratoare, dar adultii din ziua de azi s-au for-
mat pe cind aceasta era o normi. Mesajul lui Whitney Houston a fost
transmis citre generatia urmitoare de Lady Gaga, care si-a linistit fanii
la un concert spuniandu-le: ,Esti un superstar, oricine ai fi si de oriunde ai
veni — cici asa te-ai ndscut!“ Fanii au aclamat-o imediat, in mod natural,
iar Lady Gaga le-a rispuns ridicind o tortd aprinsid si miscind-o pe dea-
supra capetelor celor din public. ,Hei, copii!, a strigat ea. ,In seara asta,
cand o si plecati de aici, nu o si plecati iubindu-mé mai mult pe mine, ci
iubindu-vi pe voi mai mult!“

Toate aceste exercitii de admiratie reciproci erau destul de plicu-
te si se presupunea ci fac mai mult bine pe termen lung decit lectiile
conventionale. Cand statul California le-a cerut cercetitorilor si evalue-
ze dovezile privitoare la stima de sine, rezultatele au pirut promititoare.
Neil Smelser, distinsul sociolog de la Berkeley care a redactat raportul,
a afirmat pe prima pagini ci ,multe, daci nu cele mai multe dintre pro-
blemele majore ce afecteazi societatea isi au ridicinile in epidemia de
stimi de sine scizuti care ii afecteazi pe atat de multi dintre cei ce al-
cituiesc societatea“.

Intr-un pasaj ulterior, care nu reprezenta nici pe departe o noutate,
Smelser nota si ci era ,dezamigitor® si constate ,in prezent®lipsa reali de
dovezi stiintifice solide. Insi se astepta la rezultate mai bune dupi ce ur-
mau si aiba loc mai multe studii, iar pentru cercetirile privitoare la stima
de sine existau bani din plin. Studiile au continuat si, in cele din urmi, o
alti institutie a comandat un nou raport. De aceasti dati, institutia nu era
una politicd, precum statul California, ci un corp de cercetare, Asociatia
pentru Psihologie. Concluziile nu au mai inspirat niciun fel de interpreta-
re, nici din partea lui Whitney Houston, nici a lui Lady Gaga.
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DE LA STIMA DE SINE LA NARCISISM

Psihologii din grupul de reevaluare, printre care si Baumeister, au tre-
cut in revistd mii de studii, in cdutarea celor ce indeplineau inalte standarde
calitative de cercetare. Ei au gisit cateva sute, precum studiul in care ele-
vii de liceu au fost monitorizati timp de mai multi ani pentru a se intelege
legatura dintre stima de sine si notele mai mari. Dar care fusese prima?
Stima de sine a elevilor determinase notele mai mari sau notele mai mari
duseseri la stimi de sine? S-a dovedit ci notele din clasa a zecea puteau
prezice stima de sine din clasa a doudsprezecea. Deci se pare ci primatul
il detineau notele si abia apoi venea si stima de sine.

Intr-un alt studiu atent controlat, Donald Forsyth a incercat stimularea
stimei de sine a unora dintre studentii de la cursul sdu de psihologie tinut
la Universitatea Virginia Commonwealth. Forsyth a ales aleatoriu studenti
care luaserd nota 6 sau mai putin la testul de la jumaitatea semestrului, ur-
mand ca acestia sd primeasci un mesaj siptimanal care si le stimuleze sti-
ma de sine, si citiva studenti cu note aseminitoare care si primeascd un
mesaj sdptiménal neutru. Probabil ci stimulentele siptiménale i-au ajutat
pe studenti sd se simta mai bine in raport cu ei insisi, dar nu a ajutat si no-
tele lor — ba din contri. Cind au dat examenul final, nu numai ci s-au des-
curcat mai riu decit grupul de control, dar notele lor au fost mai mici chiar
decit cele obtinute la testul de la mijlocul semestrului. In medie, punctajul
lor a scizut de la 59 1a 39 — de la a Jua examenul la limita 1a fard nicio speranta.

Alte dovezi au aritat ci, peste tot in tard, atunci cind stima de sine a
studentilor crestea, performantele lor scideau. Ei se simteau pur si simplu
mai bine avind note mai mici. In cercetarea sa, Baumeister a fost luat prin
surprindere de observatia ci persoanele care chiar ficeau lucruri groazni-
ce — cum ar fi asasinii plititi si violatorii in serie — aveau un nivel remar-
cabil de ridicat al stimei de sine.

Dupi ce a trecut in revisti literatura de specialitate, grupul de psiho-
logi a ajuns la concluzia ci nu e vorba de o epidemie moderni de stima de
sine scizutd, cel putin nu in Statele Unite, Canada sau Europa de Vest.
(Nu se stiu prea multe despre modul in care se autopercep oamenii, si zi-
cem, in Myanmar.) Cei mai multi dintre semenii nostri se simt deja destul
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de bine in legituri cu propria persoani. Copiii mai ales au tendinta de a
porni cu o impresie foarte pozitiva despre ei insisi. Consensul din litera-
tura de specialitate se intimpli si se potriveasci si cu dovada anecdotici
din gospodiria lui Baumeister, unde conversatiile se desfasurau cam asa:

»Fiica (4 ani): Eu stiu totul.

Mama: Nu, draga mea, nu stii totul.

Fiica: Ba da, stiu. Eu stiu totul.

Mama: Nu stii cit face radical din 36.

Fiica (fira sa clipeasca): Pistrez secrete toate numerele cu adevirat
importante.

Mama: Nu e chiar un numir important. E doar sase.

Fiica: $tiam.“

Tar acesta e un copil ai cirui pirinti n# au incercat si-i stimuleze sti-
ma de sine.

Grupul de evaluatori a mai concluzionat si ci, in general, stima de
sine nu ii face pe oameni mai eficienti si mai dispusi la dialog. Oamenii
cu o stimi de sine mai mare cred ci sunt mai populari, mai incantitori si
ci au mai multe competente sociale decit ceilalti, dar studiile obiective
nu au sesizat aceasti diferenta. In general, stima lor de sine nu duce la o
performanti mai buni la scoali sau la serviciu si nu ajuti la prevenirea fu-
matului, a consumului de alcool sau de droguri ori a inceperii timpurii a
vietii sexuale. Desi ar putea exista o legituri intre stima de sine scizuti si
anumite probleme precum dependenta de droguri si graviditatea juvenili,
asta nu inseamnd ci stima de sine scizuti este cauza unor asemenea pro-
bleme. Ci invers: a avea 16 ani si a fi insircinati si dependenti de droguri
te poate face si te simti oricum, numai minunat nu, in ceea ce te priveste.

Conform grupului de evaluare, se pare ci existi doar doud avantaje clar
demonstrate ale stimei de sine ridicate. Primul e acela ci duce la cresterea
initiativei, probabil pentru ci iti conferd incredere in propria persoani.
Persoanele cu o stimi de sine sporiti sunt mult mai inclinate si actioneze
conform convingerilor lor, si sustini si si apere ceea ce cred, si-i abordeze
pe ceilalti si si riste noi initiative. (Din picate, acest fapt presupune si si fie
extrem de dispuse sd comita actiuni prostesti sau distructive, chiar si atunci
cind toti ceilalti le recomandi si nu le sivarseascd.) Al doilea avantaj este ci
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te simtibine. Stima de sine crescuti pare si opereze ca o banci de emotii po-
zitive, care-ti furnizeazi o senzatie generali de bine si iti poate siri in ajutor
atunci cand ai nevoie de o dozi in plus de incredere in sine pentru a face fati
unui necaz, pentru a te feri de depresie sau pentru a te redresa dupi un esec.
Aceste avantaje le pot fi de folos unor oameni care practici anumite meserii,
precum vénzirile, permitindu-le si-si revini de pe urma respingerilor frec-
vente, dar acest gen de perseverenti este o binecuvantare cu douai tiisuri. Ea
poate si si-i determine pe oameni si ignore sfaturile sensibile, acestia con-
tinuand cu incipitinare si risipeascd timp si bani pe cauze firi speranti.
In mare, avantajele unei stime de sine ridicate intiresc sinele citi vre-
me costurile sale sunt suportate de altii, care trebuie si faci fatd unor efec-
te secundare precum aroganta si ingdmfarea. In cel mai riu caz, stima de
sine devine narcisism, convingerea autointeriorizati a superiorititii perso-
nale. Narcisistii sunt legende in mintea lor si depind de imaginea grando-
rii lor. Tanjesc profund si fie admirati de citre ceilalti (dar nu simt nevoia
speciali de a fi agreati — cerdnd doar adulatie). Ei se asteapti si fie tratati
drept niste fiinte speciale si devin nesuferiti atunci cind sunt criticati. Tind
sd facd o primi impresie foarte buni, dar fird si o mentini. Céind psiho-
logul Delroy Paulhaus le-a cerut subiectilor din mai multe grupuri si se
evalueze unii pe altii, narcisistii pareau si fie preferatii tuturor, dar numai
la primele citeva intilniri. Dupi citeva luni, eu ajungeau de reguli pe ul-
timele locuri. Poate fi dificil de triit cu darul ficut de Dumnezeu lumii.
Conform majoritatii masuritorilor din studiile psihologice, narcisismul
a crescut mult in ultimele zeci de ani, mai ales in rindul tinerilor. Profesorii
se plang adesea ci elevii/studentii se simt indreptititi si primeascd note
mari fira si fi invitat; angajatorii mentioneazi probleme cu angajatii tineri
care se asteapti si avanseze repede in ierarhie firi si-si faci treaba. Aceasti
inclinatie spre narcisism transpare chiar si din versurile cintecelor din ultimii
30 de ani, asa cum a demonstrat intr-un studiu interesant o echipi de cerce-
tatori condusi de Nathan DeWall. Specialistii au relevat ci termeni precum
»eu” si ,mine“ au devenit tot mai intalniti in hituri. Melodia Greatest Love of
All alui Whitney Houston a fost dusi la un alt nivel de citre muzicieni pre-
cum Rivers Cuomo, vocalul de la Weezer, care in 2008 a scris si a interpretat
cunoscuta piesd The Greatest Man That Ever Lived*. Melodie autobiografici.

* Birbatul cel mai de seami care a triit vreodati. (engl. in original) (V. trad.)
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Aceasti sporire generald a narcisismului este copilul-problemi al
Miscirii pentru stima de sine si nu e probabil ca trendul s se schimbe
prea curidnd, pentru ci miscarea continui si existe, in ciuda dovezilor ci
nu-i face pe copii si aibd mai mult succes, si fie mai onesti sau, altfel spus,
sd devini cetiteni mai buni. Prea multi studenti, parinti si educatori con-
tinui si se lase sedusi de promisiunile facile ale stimei de sine. Asemenea
studentilor de la cursul lui Forsyth din Virginia, atunci cind lucrurile se
inrdutitesc, persoanele cu o stimi de sine ridicati hotirisc ci nu ar trebui
si bage de seami asta. Daci altii nu pot aprecia cit sunt ei de minunati,
atunci problema este a acelora.

EXCEPTIA DE LA REGULA

Existid o exceptie notabili de la tendinta catre narcisism remarcati in
studiile psihologice asupra tinerilor din America. Aceasti tendinti nu apa-
re in randurile americanilor de origine asiatici, probabil pentru ci parintii
lor au fost mai putin influentati de Miscarea pentru stima de sine §i mai
mult de traditia lor culturali de insuflare a disciplinei. Unele culturi asi-
atice pun cu mult mai mult accentul pe autocontrol chiar de la varste mai
fragede decit se obisnuieste in America sau in alte societiti occidentale.
Pirintii si educatorii chinezi ii obligi destul de devreme pe copii si invete
sd meargi la toaletd sau si dobindeasci alte forme fundamentale de con-
trol al impulsurilor. In urma unei estimiri, s-a ajuns la concluzia ci micutii
chinezi in virstd de doi ani au un nivel de autocontrol care corespunde in
mare celui pe care il ating copiii americani la vérsta de trei-patru ani.

O diferenti intre copiii chinezi si cei americani devine vizibili si atunci
cand li se cere acestora si-si stipaneasci impulsurile naturale. Intr-un test,
copiilor li s-au aritat serii de fotografii si au fost instruiti si spuni ,zi“ ori
de cite ori vedeau Luna si ,noapte“ ori de cite ori vedeau Soarele. In alte
teste, micutilor li s-a cerut sd incerce si se abtini de la a susoti atunci cind
se entuziasmau i si joace o versiune a jocului Simon spune, ei trebuind sa
asculte de un anumit tip de comenzi si si ignore un altul. Copiii chinezi
de patru ani s-au descurcat in general mai bine la aceste teste decat copiii
americani de aceeasi varsti. Autocontrolul superior al micutilor chinezi
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se poate datora in parte si geneticii lor: existd dovezi ci factorii genetici
asociati cu ADHD (deficit de atentie/tulburare hiperkinetici) sunt mai
rari la copiii chinezi decit la cei americani. Insi traditiile culturale din
China si din alte tiri asiatice joacd fird indoiald un rol important in in-
suflarea disciplinei de sine i aceste traditii au contribuit la nivelul scizut
de narcisism al copiilor proveniti din familii americane de origine asiati-
cd, precum si la succesul lor de mai tirziu. Americanii de origine asiatici
reprezinti doar 4% din populatia Statelor Unite, dar ajung la un sfert din
corpul de studenti al unor universititi de eliti ca Stanford, Columbia si
Cornell. Comparativ cu orice alt grup etnic, au cea mai mare probabilitate
de a obtine o diplomi universitari si salarii cu 25% peste norma.

Succesele lor au condus la ideea larg rispanditi ci asiaticii sunt mai
inteligenti decit americanii si europenii, dar nu acesta este si modul in
care James Flynn le explici reusitele. Dupi ce a cercetat cu atentie stu-
diile despre IQ_, Flynn a ajuns la concluzia ci punctajele americanilor de
origine chinezi si japonezi sunt foarte aseminitoare cu cele ale persoa-
nelor de origine europeani. Ba chiar IQ-ul americanilor de origine asia-
ticd este in medie usor mai scizut, acestia aflindu-se in numir mai mare
si la extrema de sus, si la cea de jos. Marea diferenti rezidi in faptul ci
ei isi folosesc mai bine inteligenta. Persoanele angajate in profesii de eli-
td, cum le numeste Flynn — medici, oameni de stiinti, contabili — au in
general un IQ_peste un anumit prag. Pentru americani, acest prag este
de 110, dar americanii de origine chinezi reusesc si obtini aceleasi jo-
buri de elitd cu un IQ_de numai 103. Mai mult, printre persoanele situ-
ate peste fiecare dintre aceste praguri, americanii de origine chinezi au
sanse mai mari §i s primeasci aceste joburi, altfel spus, e mai probabil ca
un american de origine chinezi cu un IQ_de peste 103 si primeascid un
job de elitd decit un american cu un IQ_de peste 110. Tiparul este simi-
lar si in cazul americanilor de origine japonezi. Avind ca virtute auto-
controlul - persoane muncitoare, sirguincioase, statornice, de incredere —,
copiii imigrantilor din estul Asiei se pot descurca la fel de bine ca ame-
ricanii cu un IQ_mai mare.

Gratificarea aminati a fost o temi bine cunoscuti in familiile unor
imigranti ca Jae si Dae Kim, care s-au niscut in Coreea de Sud, dar si-au
crescut copiii, doui fete, in Carolina de Nord. Cele doui surori, Soo si Jane,
au devenit una chirurg, iar cealalti avocat, dar si coautoare ale cirtii 7op of
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the Class’, despre tehnicile parintilor asiatici de sustinere a reusitei copiilor.
Ele povestesc cum pirintii lor au inceput si le invete alfabetul inainte ca
ele si implineascd doi ani si cum mama lor nu a fost niciodati dintre cele
care si rispliteascd un copil doar pentru ci scinceste dupa niste dulciuri
in supermarket. Cind ajungeau la casa de marcat, inainte ca fetele si in-
ceapi si se roage de ea, doamna Kim, anticipind totul, le spunea ci, daci
fiecare dintre ele va citi o carte in siptiména care urma, le va cumpira
ceva dulce atunci cind vor merge din nou la supermarket. Mai tarziu, cind
Soo s-a dus la facultate si le-a cerut parintilor o masini ieftini §i uzati pe
care si o foloseasci pentru a se deplasa, ei au refuzat-o, dar s-au oferit si-i
cumpere una nou-nouti daci intri la medicini. Astfel, acesti parinti chiar
le-au oferit lucruri bune fiicelor lor — dar fiecare risplati venea in schim-
bul unei reusite cu o anumiti valoare.

Numeroasele povesti de succes ale americanilor de origine asiatici i-au
obligat pe psihologii specializati in dezvoltarea umani si-si revizuiasci te-
oriile despre ce inseamni si fii un parinte bun. Ei obisnuiau s nu se arate
de acord cu stilul ,autoritarist®, prin care parintii stabileau obiective rigide
si impuneau reguli stricte fird si se preocupe prea mult de sentimentele co-
pilului. Pirintii au fost sfituiti si adopte un stil diferit, numit ,autoritar®,
prin care continuau si stabileasci limite, dar ofereau mai multi autonomie
copilului si erau mai atenti la dorintele acestuia. Acest stil mai cald, mai
benefic trebuia sd duci la formarea unor copii bine adaptati, increzitori in
sine, care si se descurce mai bine pe plan scolar si social decit cei proveniti
din familii autoritariste. Insi, asa cum au observat Ruth Chao si alti psi-
hologi care au studiat familiile americane de origine asiatici, multi dintre
pirinti traseazi reguli si scopuri destul de stricte. Imigrantii asiatici si, de
cele mai multe ori, si copiii lor consideri ci acest stil tine de devotament si
nu de opresiune. Pirintii americani de origine chineza sunt hotirati si le
insufle copiilor lor autocontrolul prin urmarea conceptelor confuciene de
chiao shun, care inseamni ,a se forma“ si de guan, care inseamni si ,a gu-
verna“, si ,a iubi“. Acesti parinti pot pirea reci si rigizi dupi standardele
americane, dar copiii lor infloresc si la scoali, si in afara ei.

Contrastul cu conceptele americane a iesit la iveald intr-un studiu pe
femeile din zona Los Angeles care erau mame de copii mici. Intrebate cum

* Cei mai buni din clasi. (engl. in original) (V. #rad.)
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pot contribui parintii la reusita scolari a copiilor, aceste mame care emigra-
serd din China au mentionat cel mai des stabilirea unor scopuri inalte, ac-
centuarea unor standarde dure si obligarea copiilor si faci teme in plus. In
schimb, mamele niscute in America si avind origini europene erau hoti-
rite s nu puni prea multi presiune pe copii. Ele au cerut cel mai des si nu
se exagereze cu accentul pus pe reusita scolari, si se sublinieze importanta
dezvoltirii sociale a copilului si si se sustini ideea ci ,invitarea este ceva
placut® si ,nu ceva la care si trudesti“. O altd preocupare majori a lor era
sustinerea stimei de sine a copilului — un concept aproape total lipsit de inte-
res pentru mamele chineze din studiu sau pentru Amy Chua, care a devenit
cea mai proeminenti (si mai amuzanti) sustinitoare a ceea ce ea numeste —
in bestsellerul siu The Battle Hymn of the Tiger Mother' — ,educatia chinezi“.

Varianta lui Chua in privinta educatiei — firi somn peste o anumiti
ord, fird intalniri prestabilite pentru joacd — este prea extremi pentru gus-
turile noastre, in special cele trei ore de lectii de vioard. Dar ii admirim
perspectiva asupra problemelor legate de Miscarea pentru stima de sine:
»Uitdindu-mi cum périntii americani nu mai prididesc cu laudele la adresa
copiilor lor la cea mai nesemnificativi dintre reusite — ci au desenat niste
bucle sau ci au ridicat un bit in aer —, am ajuns si-mi dau seama ci parintii
chinezi ii depisesc la doui chestii pe omologii lor occidentali: 1. au vise
mai inalte pentru copiii lor i 2. isi apreciazi mai bine copiii, in sensul ci
stiu mai bine cit pot duce.“ Strategiile de bazi ale lui Chua — stabilirea
unor obiective clare, intirirea regulilor, pedeapsa pentru esecuri, risplata
pentru reusite — nu sunt chiar atat de diferite de cele impartasite familii-
lor americane la Nanny 911 de citre Deborah Carroll, membri a ,echipei
de didace de talie mondiali®, care preia cazurile cu adevirat dificile, pre-
cum familia Paul infitisati in episodul numit Cdsuta cu orori. In infrunti-
rile ei cu copiii americani, spune Carroll, ea nu face decit si aplice pur si
simplu lectiile din propria ei tinerete, petrecutd in Wales.

— Cind eram la scoald, isi aminteste Carroll, era mare lucru si
primesti o stea de aur sau de argint. Era foarte important si am sentimen-
tul cd am muncit foarte mult pentru a obtine ceva. Cand cilcam cimaisile
tatilui meu, el insista si-mi dea bani pentru asta, pentru ci o ficeam atat
de bine — mi-a zis ci le cilcam mai bine decit bunica §i mi-a plicut acel

* Imnul de lupti al Mamei-Tigru. (engl. in original) (V. trad.)
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sentiment de implinire. De acolo vine stima de sine si nu din a ti se spu-
ne ci esti cel mai bun.

Asemenea lui Amy Chua si familiei Kim din Carolina de Nord, ca si
atator alti imigranti asiatici, Dadaca Deb a ajuns la aceleasi concluzii pri-
vind educatia ca si grupul de reevaluare de la Asociatia pentru Psihologie:
Uit de stima de sine. Insistd pe autocontrol.

DADACA DEB SI TRIPLETII

Cind Carroll a ajuns la casa familiei Paul, in apropiere de St. Louis,
nu era foarte ingrijorati din cauza micilor draci impielitati pe care-i vizu-
se intr-un filmulet urcindu-se pe pereti, scuipand pe jos si agitindu-se de
lustre. Stia ci micutii de patru ani pot fi o belea, mai ales cind sunt trei si
toti trei sunt la fel de neastimpirati. Dar ea avea suficienti experienta din
alte case americane cu orori pentru a-si da seama cé erau probleme mult
mai mari de rezolvat.

— 1In familii ca aceasta, cu copiii e foarte, foarte usor, spune Carroll.
Ei cauti o structuri solida. Cauti si se simti in siguranti, cauti pe cine-
va care si le spuni: ,Eu sunt seful. $i totul o si fie bine.“ E mult mai greu
sd-i faci pe parinti si revini pe drumul cel bun. Ei trebuie si invete cum si
aiba control asupra lor insile pentru a-si putea controla copiii.

Carroll a avut de-a face cu astfel de parinti inci de la 18 ani, cand a
devenit guvernanti cu normi intreagi. Unul dintre primele ei joburi in
Londra l-a obtinut la 0 mami americani cisitoritd cu un britanic, care se
uita neajutoratd cum copilul ei o ia razna.

— Intr-un acces de furie, micuta juca tontoroiul, la propriu, pe masa
de cafea, isi aminteste Carroll, i tot ce putea si-i spunid maici-sa era:
»Scumpo, ai grijd si nu cazi.“ Nu e nimic in nereguli ca un copil mic s
aibid un acces de furie. E normal. Treaba noastri e si-l invitim cum si
faci fati furiei in alte moduri.

Pirintii din cazul de fatd nu erau la fel de moi ca mama aceea, dar pi-
reau la fel de neajutorati atunci cind venea vorba de disciplini. Cind Tim,
tatil, venea acasi de la serviciu si gisea toate juciriile imprastiate prin
sufragerie, lua o crosi de hochei si le impingea in dulap. Mama, Cyndi,
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fostd insotitoare de zbor, obisnuiti cu adultii prost-crescuti, era coplesitd
de tripleti si renuntase si mai incerce si-i faci si-si stringi juciriile sau si
se imbrace. Cand Didaca Deb le-a spus si-si puni singuri sosetele — nici
pe departe o chestie imposibild pentru niste copii care mai aveau putin si
mergeau la gridinitd —, una dintre ei, Lauren, a refuzat si a dat fuga in bu-
citdrie si-i duci sosetele maici-sii. Plingind isteric, ea a rugat-o iar si iar
sd o ajute, tinandu-se cu disperare de maici-sa.

— Mi se fringe inima, a spus doamna Paul. O si o tini asa o jumita-
te de ord. Lucrurile o si fie foarte enervante pe aici o vreme. Cand o apu-
ci pandaliile, pune la nesférsit aceeasi intrebare. Si atunci imi ies din fire,
nu mi mai pot concentra si sunt gata si tip la toatd lumea si si-i trimit pe
toti direct la culcare.

Si de aceasti dati, ca de obicei, copilul a cistigat. Doamna Pauli-a pus
sosetele, spre marea exasperare a lui Carroll.

— Timp de patru ani si jumitate, ea s-a supirat, iar tu ai lisat-o, ii
spuse Caroll doamnei Paul. Ce-o si se intimple cu ea in clasa a doua, cind
n-o si-si faci temele la matematica pentru ci n-o si vrea?

Uitindu-te la scene ca asta, este greu de acceptat ci pirintii au crezut in
mod traditional a fi de datoria lor si-si bati copiii. ,Uitd de bit, risfatd copi-
lul® chiar a fost o recomandare-standard, iar rasfitul a fost considerat esenta
esecului educatiei. Mama puritani a spus asta si mai categoric: ,Mai bine bi-
ciuit, decat damnat.“ Nu pledim pentru revenirea la bitaie si cu atdt mai putin
la biciuire, dar suntem de pirere ci pirintii trebuie si-si redescopere rolurile
disciplinare. Asta nu inseamni si fie abuzivi sau si se enerveze ori si impu-
ni pedepse draconice, ci inseamni si-si faci timp pentru a urmiri compor-
tamentul copilului §i pentru a impune recompense sau pedepse pe misura.

Fie ci-1 pui la colt pe un copil mic, fie ci-i iei unui adolescent privi-
legiul de a conduce masina, pedepsirea are trei aspecte de bazi: severita-
tea, viteza si coerenta. Multd lume asociazi disciplina strictd cu pedepsele
severe, insi de fapt acesta este cel mai putin important dintre aspecte.
Cercetitorii au descoperit ci pedeapsa severd pare si conteze extraordinar
de putin si cd poate fi chiar contraproductivi: in loc si incurajeze buna
purtare, ea il invata pe copil cd viata e cruda si ci agresiunea este inteme-
iatd. Viteza pedepsirii este mult mai importanti, dupi cum au descope-
rit cercetitorii atat in studiile pe copii, cit si in cele pe animale. Pentru ca
soarecii de laborator si invete din greselile lor, in general pedeapsa trebuie
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s aibd loc aproape imediat, de preferinti la o secundi dupi comportamen-
tul gresit. La copii, nu e nevoie ca pedeapsa si fie la fel de rapidi, dar, cu
cat este amanatd mai mult, cu atat e mai probabil ca acestia si uite si ce-au
gresit, si procesul mental care a dus la greseala.

Cel mai important aspect al pedepsirii — si cel mai dificil pentru
pirinti — este, de departe, coerenta. La modul ideal, un pirinte ar trebui
si-si pedepseascd imediat copilul de fiecare dati cind acesta se poarti urit,
dar s-o faci intr-o manieri retinuti, chiar blanda. Unul-doui cuvinte aspre
sunt adesea suficiente, citd vreme sunt rostite cu griji si in mod regulat. La
inceput, aceastd abordare poate pirea mai grea pentru pirinti decit pentru
copil. Parintii sunt tentati si treacd cu vederea sau si ierte anumite fapte
urite, fie §i numai pentru ci sunt obositi sau pentru ci mustrarea pe care
ar adresa-o copilului ar putea si strice buna dispozitie a tuturor. Pirintii
pot gisi o justificare in faptul ci au vrut si fie blanzi; ba chiar si-ar putea
spune unul altuia si fie bun si si lase de la el de asti datd. Dar, cu cit sunt
mai vigilenti cit mai din vreme, cu atit este nevoie de mai putin efort pe
termen lung. Disciplina coerenti duce la o buni educare a copiilor.

In vreme ce pirinti precum Cyndi Paul gisesc ca faptul de a ince-
pe sd impuni o disciplini le fringe inima, copiii reactioneazi bine atunci
cand constrangerile sunt enuntate scurt, calm si coerent, asa cum ne invati
Susan O’Leary, o psiholoagi care a petrecut ore intregi observand copiii
mici si pe parintii lor. Cind nu sunt coerenti, cind lasi ca o greseald si
scape nepedepsitd, adesea parintii incearcd si o compenseze printr-o pe-
deapsi si mai strictd data viitoare. Asta inseamni mai putin autocontrol
din partea pirintilor: pot si fie buni atunci cind au chef, iar apoi si pe-
depseasci sever daci se enerveazi sau daci greseala este iesitd din comun.
Dar imagineazi-ti cum se vid toate astea din punctul de vedere al copi-
lului. Intr-o zi faci o remarci haioasi si toti cei mari izbucnesc in ras. In
alti zi, faci aceeasi remarci si te trezesti cd esti plesnit sau ci-ti pierzi dra-
gile tale privilegii. La fel, diferente mici sau chiar aleatorii ale propriului
comportament sau ale situatiei par si faci diferenta intre niciun fel de pe-
deapsi si una foarte supiritoare. In afari de resimtirea nedreptitii, inveti
ci lucrul cel mai important nu e cum te porti, ci cum si nu fii prins sau
pirintii tii si nu fie intr-o dispozitie punitivi. Poti s inveti, de exemplu,
cd esti scutit de maniere la masi la restaurant, pentru ci parintii tii sunt
prea stinjeniti si te certe in public.
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— Pirintilor li se pare greu si-si disciplineze copiii in public, pentru
ci se simt judecati, spune Carroll. Se tem ci oamenii vor crede ci nu sunt
niste parinti buni. Dar nu trebuie s te mai gandesti la asta. $i la mine
s-au uitat oamenii cand am scos un copil din restaurant pentru ci a fost
nepoliticos, dar nu trebuie si-ti faci griji din cauza asta. Trebuie si faci ce
e bine pentru copil si, sincer, totul tine de coerenta. Ei trebuie si creasci
stiind ce e bine si ce nu e bine si faci.

Atunci cind Carroll s-a apucat si-si aplice marca de disciplini coe-
rentid in familia Paul, rezultatele au parut de-a dreptul miraculoase. Pini
la sfarsitul sederii sale de o sdptimini, tripletii isi ficeau paturile si isi
stringeau juciriile; Lauren era mandri si-si puni singuri sosetele; parintii
pireau calmi si fericiti. Cel putin asa a fost editat si apard in emisiune,
mentinind bucla uzuali de la agonie la extaz. Dar este oare posibil ca
aceastd disciplini chiar si puni bazele unei diferente durabile dupa pleca-
rea Didacei Deb si inliturarea camerelor de luat vederi? Am trecut pe la
familia Paul in 2010, la sase ani dupi vizita lui Carroll, iar doamna Paul a
numit experimentul un succes pe termen lung.

— Nu prea mai avem probleme majore, spuse ea, explicindu-ne ci
dricusorii impielitati de patru ani, cunoscuti la televizor, s-au transformat
in copii de zece ani, cu rezultate foarte bune la scoali, ei fiind implicati si
in consiliul de conducere al scolii. Iar acasi continuau si-si faci treburile.

— Pani si vind Didaca Deb, nu am crezut ci-si vor putea face sin-
guri treburile, ne-a spus doamna Paul. Credeam ci e prea mult pentru ei,
insi ei pur si simplu pu aveau o structuri solidi si o indrumare pentru a
sti ce au de ficut. E usor pentru un pirinte si spuni: ,,Du-te si fa-ti curat
in cameri®, dar asta nu-i spune copilului nimic. Poti la fel de bine si-i spui
sd se holbeze la un perete. Trebuie si ai disciplina de a merge cu el acolo
si a-1 ardta exact ce trebuie si facd — de pildd cum sd impitureasci o haina
si cum sd o puni in dulap sau in sertarul potrivit.

Dupi ce doamna Paul a ficut asemenea operatii de cateva ori, copiii
au inceput si le repete singuri, desi din cind in cind mai era nevoie de su-
pravegherea pirintilor — si de hotirirea de a nu da inapoi si a face treaba
in locul odraslelor.

— Uneori, spune doamna Paul, vin in bucitirie, castroanele lor de
cereale sunt incd pe masi si simt ci vreau si le iau si si le spal. Ar fi mai
usor pentru mine si fac asta, dect si mi duc sd-i caut. Dar, oriunde s-ar
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afla, trebuie si nu uit si le cer si se intoarci si si stringi de unde au mén-
cat. Aici trebuie sd-mi exersez autocontrolul.

Ceea ce ne aduce inapoi la cunoscuta intrebare pentru pirinti: Cum
obtii si cum iti mentii autocontrolul? Cum iti disciplinezi copiii calm si
coerent cind, asa cum si-a dat seama doamna Paul, adesea e atat de usor
sd lasi de la tine? Ca de fiecare dati, rispunsul porneste de la stabilirea
obiectivelor si a standardelor.

REGULI PENTRU BEBELUSI SI VAMPIRI

Cu mult inainte ca un copil sd poati citi reguli si sd poati face treburi,
el poate invita autocontrolul. Intreabi orice parinte care a supravietuit su-
pliciului ferberizirii*, bazat pe o tehnici gisitd intr-un manual victorian
de crestere a copilului. Tehnica presupune ca pirintii, impotriva oricirui
instinct, si ignore plansul bebelusului cand vine ora de somn si si iasa din
camera. In loc si dea fuga lingi copil, parintii il lasi pe micut s plinga
pentru un interval fix de timp, apoi se duc si-1 consoleze putin, iar apoi se
retrag pentru un alt interval fix. Procesul se repeti pini cind copilul invati
sd-si controleze plinsul si adoarme firi alt ajutor din partea pirintilor. E
nevoie de mult autocontrol din partea parintilor pentru a ignora momen-
tele cind micutul tipa de ti se rupe inima, insi de reguli bebelusii invati
repede si adoarma fird s mai plingd. Dupi ce un bebelus a castigat acest
autocontrol, toatd lumea are de castigat: micutul nu mai e agitat la momen-
tul culcirii sau cind se trezeste singur la miezul noptii, iar parintii nu mai
trebuie si-si petreaci noptile invartindu-se pe langi patut.

Am vizut pirinti care au recurs cu succes la o varianti a acestei abor-
diri cind copilul plinge pentru a fi hrinit. In loc si-i dea imediat de man-
care bebelusului care plange, mama ii arati ci a primit semnalul, dar apoi
asteaptd ca acesta si se linisteascd inainte si-i dea sinul sau biberonul.
Repetim, la inceput e greu si-i ignori plansetele si ne dim seama ci unora
dintre pirinti li se pare prea crud fie si numai pentru a incerca. Dar, dupi

* De la numele doctorului Richard Ferber, care a inventat o metodi de calmare a tulbu-
ririlor de somn ale bebelusilor. (V. #rad.)
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ce copilul invati si ceard de méncare fird si mai plingi frenetic, si el, si
pirintii ajung si fie mai calmi si mai fericiti. Copiii invati cd au o oare-
care putere asupra lor, ci se asteapti de la ei un anumit tip de comporta-
ment si cd actiunile au consecinte — lectii ce devin tot mai importante pe
misuri ce €i cresc.

Aproape toti specialistii sunt de acord cu faptul ci micutii au nevo-
ie si isi doresc reguli clare si ci a fi responsabili pentru respectarea regu-
lilor este o caracteristici vitald a unei dezvoltiri sinitoase. Dar regulile
sunt utile numai daci micutii le cunosc si le inteleg, deci cu cit sunt mai
clare, cu atit mai bine. Didacei Deb ii place si convoace o intilnire spe-
ciald pentru a prezenta ,regulile casei, iar apoi pune o listi de activititi
in camera fiecirui copil, alituri de un bit de lemn pentru tinerea socote-
lii. Fiecare insemnare pe bit le di copiilor dreptul si se uite 15 minute la
televizor sau si joace un joc pe calculator, pani la un total de o ori pe zi.
Daci nu sunt cuminti, mai intdi primesc un avertisment, iar daci insist3,
pirintii elimini o insemnare.

Pentru a mentine coerenta regulilor, parintii trebuie si se coordone-
ze unul cu celilalt si cu ceilalti educatori, pentru ca toatd lumea si stie ce
se asteaptd de la ei. Cind copiii sunt inci mici, stabileste de dinainte un
sistem de recompense si pedepse si, cind ii acorzi una unui copil, expli-
ci-i exact de ce. Pe misuri ce copiii cresc, e din ce in ce mai folositor si-i
intrebi ce scopuri si-au propus. Dupi ce afli care le sunt ambitiile, ii poti
ajuta si ajungi acolo prin stimulentele potrivite, cum ar fi si le dai bani cu
conditia indeplinirii unor indatoriri domestice sau si le promiti bonusuri
daci fac ceva in plus. Insa, pentru ca aceste tentatii financiare si capete va-
loare, si parintii trebuie si-si dovedeasci propria disciplind. Aminteste-ti
de familia Kim, care i-a oferit fiicei lor Soo masina pe care si-o dorea, dar
numai dupi ce aceasta a intrat la facultatea de medicini. O Toyota Tercel
turquoise s-ar putea si nu ti se pard masina visurilor tale, dar pentru Soo
a insemnat foarte mult, asa ci a spilat-o si a lustruit-o cu drag ani de zile.
Cind s-a stricat in cele din urmi si a trebuitaruncati, Soo a suferit si i-au
dat lacrimile. Masina insemna totul pentru ea, pentru ci muncise atat de
mult ca s-o obtini.

Pe la virsta de sase ani, unii copii pot incepe si invete s stringi bani,
insd nu este usor, asa cum a constatat psihologul Annette Otto, urmarin-
du-i pe citiva jucind un joc. Copiii puteau stringe bani pentru a-si cumpira
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jucidria doritd, dar ii puteau si cheltui pe parcurs pe alte jucirii si dulciuri.
Multi dintre cei de sase ani si-au cheltuit banii la inceputul jocului, doar
pentru a-si da seama incetul cu incetul ci s-ar putea si nu le mai ajungi
pentru respectiva jucdrie (moment in care au incetat de tot si mai strin-
gi). In schimb, cativa dintre copiii de noui ani si multi dintre cei de 12 au
reusit si stringd mai intdi pini au avut suma doriti si numai apoi au ince-
put si cheltuiasci banii in plus pe dulciuri. Pentru a incuraja aceasti orien-
tare spre viitor, parintii ii pot ajuta pe copii prin deschiderea unor conturi
de economii, prin monitorizarea extraselor de cont si prin stabilirea de
scopuri si recompense. Cercetirile au aritat ci e mai probabil ca acei copii
care au conturi de economii si devinid mai economi decit altii cind se fac
mari. La fel si copiii care sunt educati s discute despre bani cu pirintii lor.

Unor pirinti le face plicere si le dea copiilor bani pentru notele
mari; altii evitd si ofere bani pentru ceva ce copiii oricum trebuie si faci.
Argumentul cel mai convingitor impotriva acestor obiceiuri se bazeazi pe
ceea ce psihologii numesc efect de suprajustificare: risplata transformi jocul
in munci. Mai exact, studiile au aritat ci, atunci cind oamenii sunt platiti
pentru a face lucrurile pe care le place si le faci, incep si considere asta o
corvoadi pentru care primesc bani. Urmand aceeasi logici, a da bani pentru
notele mari nu submineazi oare plicerea intrinseci a copiilor de a invita?

Nu suntem convinsi de acest argument. In primul rind, notele sunt o
risplatd extrinsecd, asa ci aparitia banilor in aceasti ecuatie nu schimbi cu
nimic efectul de suprajustificare al vreunei pliceri intrinseci de a invita. In
al doilea rind, a obtine rezultate bune pentru bani reprezinti o trisituri
a vietii adulte, asa cd a primi bani pentru notele mari e o pregitire conve-
nabili pentru asta. Iar acest lucru rimane valabil chiar daci acei copii care
primesc bani pentru notele lor pierd oarecum ceva din pasiunea lor pentru
invitare. (Sincer vorbind, oricit de mult ne-a plicut si cercetim in propri-
ile noastre cariere, ne intrebim daci nu cumva plicerea invitirii este su-
praapreciati ca instrument motivational.) Banii simbolizeazi valoarea, iar
a-ifolosi pentru a rispliti notele bune transmite copiilor mesajul ci soci-
etatea, familia acordi scolii o valoare superioari, mai ales atunci cand ba-
nii sunt rezervati pentru realiziri deosebite.

Admitem ci a-i pliti pe copii pentru a se duce la scoali zi de zi le-ar
putea reduce acestora serios dorinta de a merge la scoali firi a fi platiti (de
parci asta ar fi problema). Dar daci le dai bani pentru ci au muncit foarte
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mult si au excelat, atunci unde mai e problema? Rezultatele unor experi-
mente pe esantioane aleatorii legate de oferirea de bani pentru note au fost
amestecate: in anumite locatii, banii nu au prea dus la imbunititirea re-
zultatelor elevilor, dar in altele au fost extraordinar de eficienti. Nu vedem
niciun dezavantaj in a incerca acest experiment acasi — desi bineinteles ci
poti rimane la recompensele nonfinanciare daci preferi. Insi retine ci, daci
doresti si insufli autocontrol, trebuie si fii legat coerent de recompense-
le oferite. Nu-i da doar asa copilului ceva din portofel pentru un carnet de
note bune, ci stabileste niste obiective inci de dinainte: céti bani pentru fi-
ecare 10, citi pentru fiecare 8, ce materii conteazd mai mult etc. Pentru un
copil mai mic, s-ar putea si trebuiasci si stabilesti o schita a platilor, dar
copiii mari s-ar putea si inceapi si negocieze bonusuri si pedepse si poa-
te chiar si redacteze contracte formale pe care si le semneze ambele parti.
Regulile si recompensele se vor schimba pe misuri ce copilul creste, dar e
importanti mentinerea in functiune a unui sistem de disciplini, oricit de
greu ar pirea acest lucru atunci cand se ajunge la teribilii ani ai adolescentei.

Problema cu adolescentii — din punctul de vedere al parintilor — este ci
acestia au stdpanirea de sine a unuicopil pus si gestioneze dorinte si nevoi
adulte. Oricit de mare ar fi armonia virstei de nou# sau 11 ani, ea este di-
namitati de cresterea biologici, aceasta din urmi ducind la aparitia unor
noi impulsuri sexuale §i agresive si a unor noi tendinte de ciutare a provo-
carilor. Intr-un anumit fel, adolescentii stiu ci au nevoie de ajutor. Acesta
este unul dintre motivele pentru care s-au cumpirat milioane de exem-
plare din saga Amurg, unde vampirul Edward si adolescenta Bella stiu ci
ea-si va pierde caracterul uman si probabil viata daci iubirea lor se va con-
suma. De aceea, se lupti:

»Edward: Incearci si dormi, Bella.

Bella: Nu, vreau si ma mai siruti.

Edward: Imi supraestimezi autocontrolul.

Bella: Ce te tenteazi mai mult, singele sau trupul meu?

Edward: Ambele.“

Lupta lor reprezinti acelasi ingredient de top care a dus la vanza-
rea romanelor de dragoste din secolul al XIX-lea, purtind titluri de ge-
nul Autocontrol si Disciplind (ambele scrise de Mary Brunton, ale cirei
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cirti le-au depisit in vinziri pe cele ale contemporanei sale Jane Austen).
Fermierii din secolul al XIX-lea erau ingrijorati din cauza faptului ci pro-
geniturile lor erau ispitite de libertatea nou-apiruti odati cu orasele in-
dustrializate, insa acele ispite erau blinde in comparatie cu cele disponibile
astizi in suburbii sau pe internet. Adolescentii din ziua de azi, chiar si cei
care nu sunt in pericolul de a deveni vampiri, inteleg ce simte Edward cind
ii spune Bellei: ,Nu-mi pot permite vreodati, niciodati si-mi pierd in vre-
un fel controlul cand sunt cu tine.

Pini cand autocontrolul adolescentilor reuseste si tind pasul cu im-
pulsurile lor, parintii au sarcina ingrati de a le oferi cumva un strict con-
trol din afari si in acelasi timp de a incepe si trateze copilul mai degrabi
ca pe un om mare. Probabil cel mai bun compromis este acela de a-i da
adolescentului mai multi libertate in, si zicem, procesul de creare a regu-
lilor si de a face asta atunci cand toatd lumea este calmai si bine odihnitd —
nu cind adolescentul vine pentru prima dati acasi la doud noaptea. Daci
adolescentii pot da o méini de ajutor la crearea regulilor, ei incep si vadi
in ele un angajament personal §i nu o toani de-a pirintilor. Daci negoci-
azi ora intoarcerii acasd, e mai probabil si o respecte sau micar si accep-
te consecintele nerespectirii ei. Si, cu cit sunt mai implicati in stabilirea
obiectivelor, cu atita sunt mai inclinati sa treacd la urmatorul pas al auto-
controlului: monitorizarea de sine.

Cu OCHII PE EI

Inainte de renumitele sale experimente cu bezeaua pe copiii din apro-
piere de Universitatea Stanford, Walter Mischel a ficut o altd descoperi-
re legati de autocontrol in activitatea sa din Trinidad. El s-a dus acolo cu
intentia de a studia stereotipurile etnice. Cele doui grupuri etnice princi-
pale din zona rurali a Trinidadului aveau strimosi diferiti: unul africani,
celilalt indieni, iar intre ei existau niste stereotipuri negative, dar diferite.
Indienii ii vedeau pe africani ca lipsiti de orientare spre viitor si inclinati
mai degrabi si se risfete, in loc si economiseascd, in vreme ce africanii
1i vedeau pe indieni ca pe niste indivizi strinsi la pungi, tristi si lipsiti de
pofta de viatd. Mischel a hotidrat si testeze aceste stereotipuri cerindu-le
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copiilor din fiecare grup si aleagi intre doui acadele. Una dintre ele era
mai mare si costa de zece ori mai mult decat cealaltd, dar copilul care ar
fi ales-o trebuia si astepte o siptimani pentru a o primi. Cea mai mici si
mai ieftini era disponibili imediat.

Mischel a gisit un oarecare sprijin in favoarea stereotipurilor, dar pe
parcurs a dat peste un efect mult mai mare si mai semnificativ. Copiii al
ciror tatid era prezent in familie erau mult mai inclinati decit ceilalti sd
aleagi recompensa aménati. Cele mai multe variatiuni etnice si rasiale pu-
teau fi explicate pe baza acestei diferente, deoarece copiii indieni locuiau
impreuni cu ambii pirinti, in vreme ce un numir destul de mare de copii
africani locuiau doar cu mama. Valoarea paternititii a fost evidenti si cind
Mischel a analizat doar familiile africane: aproximativ jumitate dintre co-
piii care aveau si tati au ales risplata amanati, insi niciunul dintre copiii
din ciminele firi tatd nu a fost dispus sa astepte. La fel, niciunul dintre
copiii indieni care triiau fira tatd nu a fost dispus si astepte.

Aceste descoperiri, publicate in 1958, n-au atras prea mult atentia la acel
moment si in deceniile urmitoare, cind ar fi insemnat si-ti pui cariera in
pericol dacid sugerai ci ar fi pututexista dezavantaje in familiile cu un singur
pirinte. (Daniel Patrick Moynihan a fost infierat pentru ci a ficut aceastd
sugestie.) Incepand cu anii 1960, schimbirile de politica federali, de nor-
me sociale si la nivelul numirului de divorturi au dus la cresterea masivi a
numirului de copii crescuti de un singur pirinte, de reguli mama. Nimeni
nu a dorit si aduci vreo critici la adresa acelor mame — si, cu siguranti, nici
noi nu dorim si denigrim eforturile si devotamentul lor. Ins3, in cele din
urmi, au fost atit de multe rezultate aseminitoare cu cele ale lui Mischel,
incat nu au mai putut fi ignorate. Ca reguld generali — cu multe, mul-
te exceptii, printre care si Bill Clinton si Barack Obama —, copiii crescuti
de un singur pirinte erau predispusi sd nu reuseascid in viati la fel de bine
precum cei crescuti de ambii parinti. Chiar si dupi ce cercetitorii au izolat
factorii socio-economici si alte variabile, s-a dovedit ci copiii din familii
cu doi pirinti aveau note mai bune la scoali. Erau mai sinitosi si mai bine
adaptati emotional. Aveau vieti sociale mai satisficitoare si erau implicati
in mai putine comportamente antisociale. Era mai probabil ca ei s ajungi
la universitati de elitd si mai putin probabil si ajungi in inchisoare.

O posibild explicatie sti in faptul ci copiii din familiile uniparentale
pornesc cu un dezavantaj genetic la nivelul autocontrolului. Pini la urmi,
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daci tatil (sau mama, de ce nu?) a plecat si a abandonat familia, atunci ar
fi putut avea gene care si sustind comportamentul impulsiv §i si submi-
neze autocontrolul, iar copiii se poate si fi mostenit aceste gene. Unii cer-
cetdtori au incercat si rectifice asta, urmirind copiii crescuti de un singur
parinte, tatil fiind absent din alte motive (trimis in delegatie pentru mult
timp sau decedat de tinir, de exemplu) si nu pentru ci a abandonat fami-
lia. Asa cum era de asteptat, rezultatele s-au situat undeva la mijloc. Acesti
copii au dovedit un oarecare deficit, dar problemele lor nu erau la fel de
mari ca ale copiilor ai ciror tati au parisit domiciliul din proprie vointa.
Dovezile au indicat, asa cum era normal, cd un copil este modelat de un
amestec intre ereditate si mediul social.

Oricare ar fi rolul eredititii, existd un factor de mediu evident care-i
afecteazi pe copiii proveniti din familii uniparentale: sunt supravegheati
de mai putini ochi. Monitorizarea este un aspect esential al autocontro-
lului, iar cei doi parinti, in general, pot face o treabi mai buni in privinta
monitorizirii. Pirintii singuri sunt ocupatii cu lucruri esentiale — asigu-
rarea hranei si a sdnititii copilului, plitirea facturilor — si sunt nevoiti sa
acorde o prioritate mai scizuti credrii si respectdrii de reguli. Doi parinti
isi pot impirti sarcinile, ceea ce le lasi amindurora mai mult timp si mai
multi energie pentru construirea caracterului copilului. Mai multi ochi ai
adultilor fac diferenta — si e o diferenti destul de durabili, daci e si jude-
cim dupi rezultatele unui studiu care a avut loc in urmi cu mai bine de
60 de ani.

In incercarea de prevenire a delincventei juvenile din anii 1940, in-
drumitorii vizitau acasi mai mult de 250 de biieti, de doui ori pe luni.
Ei notau observatii despre familie, despre casi si despre viata baietilor. In
medie, la inceputul studiului, biietii aveau in jur de 10 ani si in jur de 16
cind acesta s-a incheiat. Cateva decenii mai tirziu, cind subiectii ajunse-
serd deja mari, avind 40-50 de ani, notitele au fost studiate de o cerceti-
toare numitid Joan McCord, care a comparat experientele adolescentilor cu
comportamentul adult ulterior — cu deosebire comportamentul infractional.
Indrumitorii notasera daci activitatea biietilor din afara scolii era suprave-
gheati de reguld, uneori sau rareori de citre un adult. Cu cit adolescentii
petreceau mai mult timp sub supraveghere adulti, cu atat era mai mici
probabilitatea ca ei si fie condamnati mai tirziu, pentru infractiuni legate
fie de persoane, fie de proprietiti.
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Trecerea anilor nu a sters valoarea monitorizirii parentale. O compilatie
recenti de studii legate de consumul de marijuana, totalizind mai mult
de 35.000 de participanti, a aritat o legituri strinsi cu supravegherea pa-
rentald. Cand pirintii stiu unde le sunt copiii si care le este anturajul, e
mai putin probabil ca acestia din urmi s consume droguri ilegale. La fel,
studii recente pe copiii diabetici au descoperit mai multe avantaje ale su-
pravegherii parentale. Adolescentii au un autocontrol mai mare in misura
in care pirintii lor stiu in general unde le sunt progeniturile dupi ore sau
seara, ce fac in timpul lor liber, cine le sunt prietenii si cum isi cheltuiesc
banii. Desi diabetul de tip I apare devreme si poate fi in principal de na-
tura geneticd, adolescentii cu un bun autocontrol si bine supravegheati de
parinti au niveluri mai reduse de glucozi in singe (si, astfel, probleme mai
putin grave cu diabetul). Faptul de a avea 0 mami sau un tati care moni-
torizeazi activititile copilului, prietenii si obiceiurile lui financiare poate
chiar s compenseze intr-o anumiti masura nivelul scizut de autocontrol,
in sensul reducerii severititii diabetului.

Cu cit copiii sunt mai monitorizati, cu atit au mai multe sanse de a-si
intdri autocontrolul. Pirintii ii pot indruma citre tipurile de exercitii de
fortificare a vointei despre care am vorbit mai devreme, precum a avea
griji si stea drepti, a vorbi tot timpul corect gramatical, a evita si inceapi
propozitiile cu ,eu“si a nu spune niciodati ,Dea“ in loc de ,Da“ Orice-i
obligi pe copii si-si exerseze muschiul autocontrolului le poate fi de folos:
lectiile de muzicd, memorarea de poezii, atentia la manierele din timpul
mesei, evitarea injuriturilor, adresarea de multumiri in scris.

Pe misuri ce-si intdresc vointa, copiii mai trebuie si invete si cind anu-
me s3 nu se bazeze pe ea. In experimentele lui Michel cu bezeaua, realizate
in apropiere de Stanford, multi copii au incercat si reziste tentatiei uitindu-se
la bezea si impunindu-si si fie puternici. N-a functionat. A privi la bezeaua
interzisi nu ficea decit si le reaminteasci de aspectul ei ademenitor si, de in-
dati ce vointa le slibea pentru o clipi, ei cedau si 0 mancau. In schimb, copiii
care au reusit s se abtini — care au asteptat 15 minute pentru a primi inci o
bezea — au izbandit de regula prin distragere. Si-au acoperit ochii, s-au intors
cu spatele, s-au jucat cu sireturile. Experimentul cu bezeaua i-a ficut pe unii
cercetdtori si concluzioneze ci tot ce conteazi este controlarea atentiei, nu in-
tirirea vointei, insd noi nu suntem de acord cu asta. Da, controlarea atentiei
este importanti. Dar ai nevoie de vointi pentru a controla atentia.
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JocuL CASTIGATOR

Pentru mai bine de jumitate de veac, televiziunea i-a distras pe copii
de la alte activititi si, tot pentru mai bine de jumaitate de veac, a fost in-
vinuita pentru aproape orice problemi a copiilor. Nu vrem si ne aliturim
criticii generalizate aduse televiziunii, pentru ci am vizut copii care au
invitat o grimadi de lucruri utile de la televizor. Singurul lucru pe care
nu-1 invatd de acolo este cum si-si controleze atentia. Emisiunile TV de
succes stiu cum si atragi atentia si s3 o mentind fird si implice aceleasi
solicitiri mentale ca alte optiuni de divertisment. Navigarea pe internet nu
e chiar la fel de pasivi, dar nici ea nu necesitd prea multi disciplini, mai
ales daci treci de la un site la altul firi si te opresti vreodati pentru a citi
ceva mai lung de un tweet sau de o postare scurti.

Si atunci cum pot copiii si invete si-si concentreze atentia pe ceva de
mai lungi durati decit un mesaj sau mai interesant decit un videoclip de
pe Youtube? Recomandarea uzuali este si-i determini si citeascd o car-
te si suntem extrem de bucurosi si sustinem asta. (Ce autor nu este?) Dar
ei isi mai pot exersa atentia si jucind un anumit gen de jocuri, iar in acest
caz pot incepe cu mult inainte de a invita si citeasci. Unele dintre cele mai
reusite programe recente de autocontrol au la bazi experimentele clasice
ale psihologului rus Lev Vigotki si ale discipolilor sii, care s-au folosit de
jocuri pentru a imbunititi abilititile copiilor in anumite activitati. In ge-
neral, copiii din experimente nu puteau sta nemiscati prea mult timp, dar
rezistenta lor crestea daci se ficeau ci stau de pazi. La fel, le-a fost mult
mai usor si retini o listd de cuvinte daci se ficeau ci se duc la magazin si
ci trebuie si-si aminteasci lista de cumpirituri.

Rezultatele acestor experimente de laborator au fost aplicate in pro-
gramul prescolar numit Instrumentele Mintii, care ii incurajeazi pe copii sd
joace tot felul de astfel de jocuri, planificate de dinainte si jucate vreme de
mai bine de citeva minute (poate chiar citeva zile). Asa cum am vizut, in
mare parte, autocontrolul tine de integrarea comportamentului in timp —
renuntarea la gratificiri imediate pentru avantaje viitoare —, asa ci fap-
tul de a juca un joc timp de mai multe zile ii ajuti pe micuti si inceapi si
gindeasci pe termen lung. Jocurile prelungite sub formi de povesti, jucate
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impreuni cu alti copii, le cer si-si exercite controlul asupra atentiei si si se
mentini in rolurile in care se inchipuiesc. Chiar jocurile simple cum ar fi
de-a mama si de-a tata sau de-a rizboiul ii obligid pe micuti si rimini in
pielea personajului si si urmeze regulile jocului atunci cind interactioneazi
cu ceilalti copii. O cercetare independenti a aritat ci, in comparatie cu alti
copii care au participat la alte programe prescolare mai conventionale, co-
piii care au luat parte la Instrumentele Mintii au ajuns si aibd un autocon-
trol semnificativ mai bun, evaluat prin teste-standard de laborator.

Copiii mai mari se pot bucura de unele dintre aceste avantaje de pe urma
altei tinte moderne a maniei criticilor: jocurile video. Admitem ci unele
dintre aceste jocuri sunt stupide, ci violenta poate fi gratuiti si ci unii copii
isi petrec mult prea mult timp trigind cu arma in inamici virtuali. Dar cele
mai multe dintre critici au la fel de multe baze stiintifice ca vechile avertis-
mente impotriva pericolelor miselesti ale cirtilor de benzi desenate — dupi
cum afirmi Lawrence Kutner si Cheryl Olsen. Acesti doi cercetitori de la
Harvard, dupi ce au trecut in revisti literatura de specialitate i au realizat
propriul lor studiu pe copii de gimnaziu, au ajuns la concluzia ci majoritatea
copiilor nu sunt afectati de jocurile video si ci pot obtine din aceste jocuri
cam aceleasi avantaje pe care le-ar obtine daci ar cinta la un instrument,
ar practica un sport sau ar da curs altor pasiuni care cer disciplini. Pentru
a reusi intr-un joc pe calculator, trebuie si-ti concentrezi atentia, si inveti
reguli complicate §i si urmezi niste pasi precisi pentru a atinge un scop.
E nevoie de mult mai multi disciplind decit pentru a te uita la televizor.

Din fericire, Miscarea pentru stima de sine nu s-a ocupat niciodati de
industria jocurilor video, probabil deoarece copiii ar fi fost prea plictisiti de
jocuri care ar fi inceput prin a le spune ce jucitori buni sunt ei. In schimb,
ei au preferat jocurile in care au pornit ca ,noob“ (incepitor, nou in ceva),
care trebuie si-si cistige respectul prin propriile realiziri. Pentru a obtine
skill-uri, ei au esuat de mai multe ori. Adolescentul obisnuit a avut de su-
portat probabil mii de morti virtuale si de esecuri, dar, cu toate acestea,
a rimas cu suficienti stimi de sine pentru a continua. In timp ce parintii
si educatorii sustineau filosofia potrivit cireia toati lumea trebuie si pri-
measci un trofeu, copiii si-au ciutat jocuri cu standarde mai solicitante.
Jucitorii au nevoie de concentrare pentru a invinge ork dupi ork; au nevo-
ie de ribdare pentru a ciuta aurul virtual; au nevoie de chibzuinti pentru
a economisi ca si-si cumpere o sabie noui sau un coif nou.
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In loc sa deplangem faptul ci jocurile ne-au ripit copiii, ar trebui si ex-
plorim tehnicile pe care creatorii jocului le-au dezvoltat. Ei au perfectionat
pasii de bazi din autocontrol: stabilirea unor obiective clare si realizabile,
teedback-ul imediat si incurajirile suficiente pentru ca oamenii si conti-
nue si exerseze si si progreseze. Dupi ce au observat cit de tare se impli-
ci subiectii in jocuri, unii pionieri lucreazi la ,transformarea vietii in joc®,
prin adaptarea acestor tehnici (cum ar fi stabilirea de ,quest“-uri si avan-
sarea la un alt ,level“) pentru scoli si locuri de munci si pentru colabo-
riri virtuale. Jocurile video conferi o strilucire noui virtutilor demodate.
Succesul este conditionat — dar il poti atinge catid vreme ai disciplina de a
incerca si a incerca si a incerca.



10

Furtuna perfecti a dietelor

E o problema dificild, dragi cetagen,
sd te certi cu burta, cdci nu are urechi.

Plutarh

Cum de-am lisat sd se intample asta din nou?

Oprah Winfrey

Nimic nu e atit de universal dezirabil in tirile bogate ca faptul de a
avea abdomenul plat. Cu cit cistigim mai multi bani si cu cit cheltuim tot
mai multi pe industria dietelor, cu atét acest ideal pare mai greu de atins.
A slibi este, an de an si dietd dupi dietd, hotdrarea cea mai comuni pen-
tru noul an. Pe termen lung, majoritatea celor care tin diete esueazi. De
aceea, nu iti vom garanta un corp zvelt pentru totdeauna. Dar iti putem
spune ce tehnici te vor ajuta cel mai probabil sa slibesti si vom incepe cu
vestile bune. Daci esti serios in privinta controlului asupra greutitii, iti
trebuie disciplind pentru a urma aceste trei reguli:

1. Nu tine niciodati vreo dieti.

2. Nujura niciodati si renunti la ciocolati sau la vreun alt aliment.

3. Indiferent daci judeci tu sau te iei dupi altii, nu pune niciodati sem-
nul egal intre a fi supraponderal si a avea o vointi slaba.

Se poate si nu-ti fi mentinut hotirirea de a slabi cinci kilograme anul
acesta, dar asta nu inseamni ci trebuie si treci la regim sau sd nu mai pui
gura pe dulciuri. $i cu siguranti nu trebuie si-ti pierzi increderea in ca-
pacitatea ta de a realiza alte lucruri, pentru ci a fi supraponderal nu e un
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semn sigur de vointi slabi, chiar daca majoritatea oamenilor asa conside-
ri. Intreab cativa americani din ziua de azi la ce le foloseste autocontrolul
si probabil ci primul lor raspuns va fi: ca si tind curd de slibire. Cei mai
multi specialisti au facut zeci de ani aceeasi presupunere. La conferinte si
in articolele din revistele stiintifice, atunci cind cercetitorii vor si dea un
exemplu pentru a ilustra vreo problemi de autocontrol, au tendinta de a
alege curele de slibire mai des decit orice alt gen de exemplu.

Cu toate acestea, recent, cercetitorii au aflat ci legitura dintre auto-
control si slibire este mult mai putin directd decit se credea. Ei au des-
coperit ceva ce se cheami Paradoxul Oprah, in cinstea celei mai renumite
persoane aflate la curd din lume. La inceputul carierei sale, pe cind lucra
ca prezentator de stiri, Oprah Winfrey s-a ingrisat de la 55 de kilograme
la 63, asa ci s-a dus la un nutritionist i a trecut la un program alimentar
de 1.200 de calorii pe zi. L-a urmat, a slibit trei kilograme in prima sapta-
mani, iar intr-o luni avea din nou 55 de kilograme. Insa apoi, treptat, le-a
pus la loc. Cand a ajuns la 95 de kilograme, a renuntat la mancirurile so-
lide timp de patru luni, subzistind doar cu suplimente alimentare lichide,
si a coborit la 65 de kilograme. Dar dupi citiva ani era mai grasi ca ori-
cand, cantirind 107 kilograme, iar jurnalul sdu era plin cu rugiciuni pen-
tru a slibi. Cind a fost nominalizati pentru Premiul Emmy, s-a rugat ca
acesta si fie castigat de Phil Donahue, gazda unei emisiuni rivale. Pentru
cd asa, isi aminteste ea mai tdrziu, ,eram scutitd de a mi face de ris ridi-
candu-mi fundul gras de pe scaun si pasind pe culoar citre sceni. Aproape
ci-si pierduse speranta cind l-a cunoscut pe Bob Greene, un antrenor per-
sonal, si de-atunci incolo cei doi si-au transformat vietile unul altuia.

El a devenit autor de bestseller-uri despre programe de antrenament si
retete pe care le-a folosit cu Winfrey si a inceput si puni in vdnzare pro-
pria sa linie de alimente Best Life. Indrumati de Greene, de bucitarul ei
personal (care a scris si el un bestseller) si de nutritionisti, medici si alti
specialisti din emisiunea ei, Winfrey si-a schimbat regimul alimentar, mo-
dul de a face sport, stilul de viati. Ea si-a alcituit calendare siptiménale
cu toate mesele, stiind exact cind va manca ton, cind somon si cind salati.
Asistentii sii i-au facut programul in functie de mese si de antrenamente.
A primit sustinere emotionali de la prieteni ca Marianne Williamson, au-
toare de cirti pe teme de dezvoltare personali, care a discutat cu ea relatia
dintre greutate si iubire.
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Rezultatul a fost prezentat in 2005 pe coperta revistei lui Winfrey: o
femeie radioasi si subtire, cintirind 70 de kilograme. (Retine, totusi, ci
acest triumf a insemnat un plus de 15 kilograme fati de cat cintirea la in-
ceputul primei sale diete.) Povestea de succes a lui Winfrey a fost o sursa
de inspiratie atit pentru fanii sii, cit si pentru George Armelagos, un an-
tropolog de la Universitatea Emory. El s-a folosit de ea pentru a ilustra o
schimbare istorici, pe care a poreclit-o Efectul Henric al VIII-lea si Oprah
Winfrey. In Anglia dinastiei Tudorilor, nu era usor si mentii pe cineva atat
de gras ca Henric al VIII-lea. Alimentatia lui necesita resursele si truda a
sute de agricultori, gridinari, pescari, vinitori, macelari, bucitari si alti
servitori. Insi, in ziua de azi, chiar si oamenii de rind pot deveni la fel de
grasi ca Henric al VIII-lea — de fapt, oamenii siraci tind si se ingrase mai
mult decit clasele conducitoare. Silueta a devenit un simbol de statut, la
care oamenilor obisnuiti le e atit de greu si acceadd, daci nu sunt sufi-
cient de norocosi din punct de vedere genetic. Pentru a te mentine slab e
nevoie de resursele lui Oprah Winfrey si de un nou sir de vasali: antrenor
personal, bucitar, nutritionist, psiholog, diversi asistenti.

Si, cu toate astea, impiritia formei fizice nu-ti este garantati, asa cum
au inceput si observe telespectatorii lui Oprab si asa cum Winfrey insisi a
recunoscut intr-un articol reconfortant de sincer la patru ani dupi acea co-
pertd aniversard. De astd datd pe coperta revistei ei era o pozid mai veche a
ei, de pe cind cantirea 70 de kilograme, si una cu ea in prezent, la 90 de
kilograme. ,Sunt supirati pe mine*, le-a spus Winfrey cititorilor. ,Mi-e
rusine. Nu-mi vine si cred ci, dupi toti acesti ani, dupi toate lucrurile pe
care am invitat cum si le fac, eu inci vorbesc despre greutatea mea. Mi uit
la mine mai slabi si mi gandesc: cum de-am lisat si se intample asta din
nou?“ Oprah a pus explicatia pe seama asocierii dintre munca suplimen-
tard si problemele medicale, acestea doui putind si-i epuizeze vointa, dar
chiar si asa, ea e cu certitudine o persoani cu disciplini de sine. Firi au-
tocontrol, Oprah nu ar fi reusit si aibi succes pe celelalte planuri ale vietii
sale. A manifestat o vointi extraordinari, a avut acces la cele mai bune re-
comandiri profesionale din lume, la un cadru de persoane implicate care
si 0 monitorizeze, dar a si trebuit si faci fati presiunii exterioare de a apa-
rea zi de zi in fata a milioane de oameni gata si observe la ea si cel mai mic
semn de ingrisare. Cu toate acestea, in ciuda fortei, a motivatiei si a resur-
selor, nu a putut tine kilogramele la distanta.
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Asta numim noi Paradoxul Oprah: chiar si oamenilor cu un autocon-
trol excelent le poate figreu si-si controleze permanent greutatea. Ei isi pot
folosi vointa pentru a prospera in multe feluri — la scoali si la serviciu, in
relatiile cu ceilalti, pe plan emotional —, dar nu sunt cu mult mai buni de-
cat ceilalti atunci cand vine vorba de a-§i mentine silueta. Cind Baumeister
si colegii sii din Olanda au analizat zecile de studii realizate pe persoa-
ne cu un autocontrol ridicat, ei si-au dat seama ci persoanele cu disciplind
de sine s-au descurcat ceva mai bine decat media in privinta controlului
greutitii, dar diferenta nu era atit de semnificativi ca in alte sectoare ale
vietii. Acest tipar s-a evidentiat cu claritate la studentii supraponderali din
cadrul unui program de slibit — studiu realizat de Baumeister, impreuni
cu Joyce Ehrlinger, Will Crescioni si colegii de la Universitatea de Stat din
Florida. La inceputul programului, studentii care au obtinut un punctaj
mai mare la testele de personalitate privitoare la autocontrol aveau un mic
avantaj — ei au pornit cintirind ceva mai putin si manifestind obisnuinte
mai bune de a face exercitii fizice decat persoanele cu un autocontrol mai
redus —, iar avantajul lor a sporit pe parcursul celor 12 siptimani ale pro-
gramului, pentru cd urmau regulile de a-si restrictiona alimentatia si de a
spori numirul de exercitii fizice. Ins3, in timp ce disciplina lor de sine i-a
ajutat si-si controleze greutatea, aceasta nu a pirut si conteze nici inain-
te si nici in timpul studiului. Un autocontrol mai ridicat e mai bun decat
unul redus, dar nu cu mult.

Iar daci cercetitorii ar fi continuat monitorizarea si dupi incheierea
acestui program, ar fi aflat firi indoiali ci multi dintre studenti au pus la
loc kilogramele date jos, la fel ca Oprah Winfrey si ca multi alti oameni
care au tinut cure de slibire. Autocontrolul le-a fost de folos in a-i sustine
sd continue exercitiile fizice, dar acestea nu sunt de ajuns pentru a garanta
scaderea in greutate. Chiar daci pare logic ca arderea mai multor calorii se
te facid si scapi de kilograme, cercetitorii au descoperit ci organismul ris-
punde cerind mai multi méncare, asa ci exercitiile fizice intensive nu duc
neapirat la o pierdere in greutate pe termen lung. (Insi ele meriti efortul
din multe alte motive.) Indiferent daci ai sau nu un bun autocontrol, in-
diferent daci faci sau nu exercitii, daci incepi un regim, existi riscul si nu
slabesti permanent.

Un motiv tine de biologia fundamentali. Céind te folosesti de auto-
control pentru a te uita in inbox, pentru a scrie un raport sau pentru a iesi
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sd alergi, organismul tiu nu reactioneazi visceral. El nu e amenintat din
punct de vedere fizic de decizia ta de a pliti facturile in loc si te uiti la te-
levizor. Lui nu-i pasi daci scrii un raport sau navighezi pe internet. Corpul
iti poate transmite semnale dureroase atunci cind faci exercitii fizice prea
solicitante, dar nu consideri alergarea ca pe o amenintare existentiali. Cu
dieta e diferit. Asa cum si-a dat seama tinira Oprah Winfrey, organismul
reactioneazi la o dietd o dati sau de doui ori — insi apoi incepe si contra-
careze. Cand soarecii grasi de laborator sunt tinuti la regim pentru prima
dati, ei slibesc. Insi, daci apoi li se di voie sd manénce liber, ei se reingrasi
treptat si, dacd sunt tinuti din nou la regim, le va lua mai mult timp ca si
slabeasci. A treia sau a patra oari cind parcurg acest ciclu de ingrisare si
slabire, regimul inceteazi si mai dea rezultate; kilogramele in plus rimin
acolo, chiar daci ei ingereazd mai putine calorii.

Evolutia i-a favorizat pe cei care puteau rezista foametei, asa ci, oda-
ti ce un organism a trecut prin experienta de a nu minca suficient, el
reactioneazi luptindu-se si pastreze toate kilogramele pe care le-a acumu-
lat. Cénd tii regim, organismul tidu presupune ci e foamete si se agatd de
fiecare celuld grasi. Capacitatea de a sldbi prin intermediul unei schimbiri
drastice in alimentatie trebuie pastrati ca fiind prefioasi, dar e de folosit o
dati in viatd. Poate ci vei avea nevoie de ea mai tirziu, cind sinitatea sau
supravietuirea iti vor depinde de faptul de a reusi si sldbesti.

In loc de a alege si slibesti repede in prezent, ti-ar fi mai util daci ti-ai
folosi autocontrolul pentru a face schimbiri treptate cu efecte durabile. De
asemenea, trebuie si fii deosebit de atent la strategiile pe care le alegi. Te
confrunti cu dificultiti deosebit de mari in fiecare etapi din procesul au-
tocontrolului — de la stabilirea unui obiectiv la automonitorizare pentru
a-ti intdri vointa. Cénd ti se prezinti misuta cu deserturi, ai in fatd nu o
provocare obisnuiti, ci mai degrabi furtuna perfecta.

Primul pas in autocontrol consti in stabilirea unor obiective reaiiste.
Pentru a slibi, te poti uita in oglindi, te poti cintiri, iar apoi poti schita
un plan delicat in urma ciruia si ajungi la un corp mai armonios. Poti face
asta, dar putini o fac. Obiectivele oamenilor sunt atat de nerealiste, incét
o agentie englezi de pariuri, William Hill, se oferd permanent si parie-
ze impotriva oricui isi face un plan de slibit. Agentia, care oferi cote de
pini la 50 la 1, le permite pariorilor si-si stabileasci propriile obiective in
privinta numirului de kilograme si a perioadei de timp. Pare o nebunie
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ca o agentie de pariuri sa-i lase pe pariori nu doar sa configureze termenii
pariului, ci si sd controleze rezultatul — e ca si cum l-ai lisa pe un atlet si
puni pariu ci doboari timpii stabiliti de el insusi. Totusi, in ciuda acestor
avantaje, in ciuda stimulentului de a céstiga un pariu ce depiseste sapte
mii de dolari, pariorii pierd in proportie de 80%.

Femeile sunt mai inclinate si piardi, ceea ce nu e surprinzitor, avind
in vedere obiectivele nerealiste pe care si le stabilesc cele mai multe dintre
ele. Femeile se uitd in oglindi si viseaza imposibilul: un trup ,unduitor de
subtire®, dupd cum afirmi cercetitorii, care riméan perplecsi in fata aces-
tor aspiratii. Presupusul ideal de 90-60-90 se intruchipeazi intr-o persoa-
ni care poartd M in solduri, XS in talie si XL la piept — respectiv cineva
care, avind un bust generos, dar putini grisime corporali, exprimi fie o
anomalie genetici, fie o consecinti a chirurgiei plastice.

Avand asa ceva drept ideal, nu e de mirare ci atit de multi oameni isi
stabilesc obiective imposibile. Cand detesti ce vezi in oglindi, ai nevoie
de autocontrol pentru a nu incepe o dieta strictd. Trebuie si-ti amintesti
ci dietele dau de reguli rezultate la inceput, dar pe termen lung esueazi
lamentabil. Pentru a intelege de ce, hai si incepem cu un fenomen ciudat,
observat dupi consumarea unor milkshake-uri in laborator.

ErecTuL ,,CE NAIBA!“

Oamenii au venit la laborator intr-o stare pe care cercetitorii o numesc
»stare de privare de alimente®, cunoscutd mai ales ca ,foame“. Nu mancase-
rd de citeva ore. Unora li s-au oferit milkshake-uri pentru a li se mai potoli
foamea; altii au baut doui milkshake-uri uriase, cu suficiente calorii pen-
tru a-1 face pe un om normal si se simti situl. Apoi subiectilor din ambe-
le grupuri, alituri de unii cirora nu li se diduse niciun fel de milkshake,
li s-a cerut s devini degustitori de alimente.

Asta a fost un siretlic. Daci subiectii cercetirii ar fi stiut ci le este mo-
nitorizati cantitatea de mincare ingerati si ci acel cineva care o face stu-
diaza comportamentul alimentar exagerat, si-ar fi pierdut imediat pofta de
mancare si s-ar fi aritat ca virtuosi asceti. In consecinti, cercetitorii, pre-
tinzdnd ci sunt interesati doar de pirerea subiectilor cu privire la gustul
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diferitelor produse, i-au asezat pe fiecare intr-un spatiu separat, alituri
de mai multe castronele cu biscuiti dulci si sirati si de un formular pen-
tru aprecieri. In timp ce isi notau aprecierile, ei puteau manca oricit do-
reau din fiecare castronel — iar daci terminau totul, puteau oricand si-si
spuni ci nu au ficut decit si incerce si duci la indeplinire o treabd buni,
aminuntitd, de apreciere a biscuitilor. Subiectii nu si-au dat seama ci nu
aprecierile lor contau si ci specialistii erau interesati doar de cati biscuiti
sirati si dulci méincau, de modul cum ii influentase acel milkshake si de
felul cum s-au comportat cei care tineau regim fati de cei care nu tineau.

Persoanele care nu tineau regim au reactionat destul de predictibil. Cei
care tocmai biuseri cele doud milkshake-uri uriase au ciugulit din biscuitii
sirati si au completat repede formularele. Cei care au baut un milkshake
modest au mincat mai multi biscuiti sirati. Iar cei cirora inci le era foa-
me pentru ci nu mai méincaserd de citeva ore au rontdit cam toti biscuitii,
si sirati, si dulci. Intru totul de inteles.

Insa cei aflati la curi au reactionat exact opus. Subiectii care biuseri
milkshake-urile uriase au méancat, practic, mai multi biscuiti dulci si sirati
decit cei care nu mincaseri nimic de ore intregi. Rezultatele i-au uimit pe
cercetitorii aflati sub conducerea lui Peter Herman. Neincrezitori, ei au
mai realizat i alte experimente cu rezultate similare, pini cind, in cele din
urmi, au inceput si intrevadi de ce autocontrolul legat de méncare poate
da rateuri chiar i printre oamenii care sunt atenti si minince moderat.

Cercetitorii au gisit un termen stiintific formal, consum alimentar con-
tramoderat, dar in laborator si printre colegi era cunoscut pur si simplu ca
efectul ,,Ce naiba!“. Cei care tin regim au in minte un obiectiv fix pentru
numirul maxim de calorii pe zi, iar atunci cind il depisesc dintr-un motiv
neasteptat, cum ar fi faptul ci li s-au dat si bea doui milkshake-uri mari
in cadrul unui experiment, ei considera regimul ca stricat pentru ziua re-
spectivd. Prin urmare, acea zi este clasificati mental ca esuati, indiferent
de ceea ce se mai intimpli. Virtutea nu se poate relua decit de-a doua zi.
Asa ci se gindesc: ce naiba, as putea foarte bine si mi rasfat putin azi —
iar imbuibarea care urmeazi adaugi adesea mult mai multe kilograme
decit abaterea initiald. Nu e ceva rational, dar persoanele la regim par si
nu-si dea seama de cit de mult riu le fac aceste imbuibiri, asa cum a fost
demonstrat intr-un experiment ulterior, realizat de Janet Polivy, o veche
colaboratoare a lui Herman. Din nou au fost aduse in laborator persoane
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infometate, care fie tineau dietd, fie nu, iar unora dintre cei aflati la die-
ti le-au fost date alimente cu suficiente calorii pentru a-i impinge dinco-
lo de limita lor zilnici. Mai tirziu, tot grupul a primit sendvisuri tiiate
in patru. Apoi - si pe neasteptate — fiecare a fost intrebat cate sferturi de
sendvis a méncat.

Cei mai multi au rispuns la intrebare firi probleme — pini la urmi,
abia terminaseri de méncat si stiau cite sendvisuri mancasera. Insi un grup
anume habar nu avea: persoanele aflate la dietd cirora li se diduse sufici-
entd mancare pentru a-si depisi limita zilnicd. Unele au supraestimat, al-
tele au subestimat. Prin urmare, toate acestea erau cu mult pe de-alituri,
atit fatd de grupul care nu tinea regim, cit si fatd de grupul care tinea re-
gim, dar care nu-si depisise limita alimentari zilnici. Atita timp cat dieta
nu le fusese stricati in acea zi, cei aflati la regim monitorizau ce mincau.
Insi, de indati ce o incilcau si cedau efectului de ,,Ce naiba!®, ei incetau
sd mai tind socoteala si deveneau mai putin constienti de ceea ce mincau
chiar si decit subiectii care nu tineau regim. Asa cum stim, monitoriza-
rea este urmitorul pas in autocontrol, dupi stabilirea obiectivului, dar cum
pot face asta cei care tin regim, daci inceteazi si mai tini socoteala a ceea
ce mininci? O posibili alternativi ar fi si se tind seama de semnalele or-
ganismului ci a primit suficient. Insi, pentru cei care tin regim, asta se
dovedeste a fi inci o strategie pagubitoare.

CAPCANA 22 A CELUI CARE TINE REGIM

Fiintele umane vin pe lume cu darul nativ de a consuma o cantitate
potrivitd de méncare. Cind organismul unui bebelus are nevoie de hra-
ni, transmite un semnal prin intermediul senzatiei dureroase de foame.
Cind organismul se saturi, bebelusul nu mai vrea si mianince. Din pica-
te, copiii incep si-si piardi aceastd capacitate in momentul in care merg
la scoali, iar pentru unele persoane — de cele mai multe ori pentru acelea
care au cea mai mare nevoie de ea —, capacitatea respectivi continui si des-
creascd. Motivul pentru care se intimpla asta i-a pus in incurcituri ani de
zile pe oamenii de stiintd, pornind de la o cercetare din anii 1960 care a
revolutionat studierea actului de a ménca.
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In cadrul acelui experiment, cercetitorii au instalat — pe peretele unei
inciperi in care oamenii puteau rontii cite ceva dupi-amiaza in timp ce
completau mormane de chestionare —un ceas. Cand ceasul mergea mai re-
pede, persoanele obeze mincau mai mult decit celelalte, pentru ci ceasul
le semnala ci se apropie ora cinei si ci trebuie si le fie foame. In loc si ia
aminte la semnalele interne ale organismului lor, obezii mancau in functie
de tic-tac-ul extern al ceasului. Intr-un alt studiu, cercetitorii au variat ti-
purile de gustiri puse la dispozitia subiectilor, oferind uneori alune in coa-
ja, alteori alune descojite. Asta nu a pirut si conteze pentru persoanele cu
greutate normalid, care au méncat cam aceeasi cantitate de alune in am-
bele cazuri. In schimb, obezii au mancat mult mai mult atunci cind le-au
fost oferite alune in coaji, care se pare ci le-au transmis un semnal mai
puternic. Din nou, ei au rispuns mai puternic la semnalele din exterior si,
initial, cercetitorii au emis ipoteza cid aceasta era cauza problemei lor: se
ingrisau pentru ci ignorau semnalele interne de satietate ale organismului.

Era o teorie rezonabili, dar, in cele din urma, cercetitorii si-au dat sea-
ma ci au confundat cauza cu efectul. Da, persoanele obeze isi ignorau sem-
nalele interioare, dar nu de aceea deveneau obeze. Situatia era fix pe dos:
obezitatea ficea si creasci probabilitatea urmairii unor diete, iar dietele ii
ficeau si se bazeze pe indicii externe, nu interne. Cici ce este o dietd daci
nu un program de impunere a unor reguli exterioare? Cei la regim invati
si minince conform unui program si nu conform senzatiilor si necesitatilor
lor interioare. A tine regim inseamni a fi infometat o mare parte a tim-
pului (chiar daci aceia care promoveazi dietele promit tot timpul altceva).

Mai exact, a tine dietd inseamni a invita si nu minanci cind iti este
foame si, de preferinti, a invita si ignori senzatiile de foame. In principal,
incerci si faci sd amuteasci semnalul de debut al foamei, dar semnalul de
debut si cel de final sunt interconectate, asa ci, de obicei, pierzi legitu-
ra si cu semnalul de final, mai ales daci dieta iti spune cit anume si mi-
nanci. Mininci dupi reguli, ceea ce e bine citd vreme le respecti. Dar, de
indati ce deviezi de la ele, asa cum face cam toati lumea, nu mai ai nimic
care si te ghideze. Acesta e motivul pentru care, chiar si dupi ce au baut
doui milkshake-uri mari, persoanele aflate la dieti si cele obeze nu doar
cd au tins sd continue sd minince, ci si-au sporit si cantitatea consumati.
Milkshake-urile i-au sdturat, insi ei continuau s nu se simti situi. Aveau
o singuri limitd semnalizati si, odati ce au depisit-o, nu mai existau altele.
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Sigur, se poate sustine cd adevirata lectie a acestor experimente
este ci persoanele la regim nu ar trebui si participe la experimente cu
milkshake-uri. Daci nu ar fivenit la laborator si nu ar fiingerat toate ace-
le calorii, nu ar fi trecut de limita semnalizati si nu si-ar fi stricat dieta
zilnici. Asa ci, daci persoanele la regim isi pot urma regulile tot timpul,
daci nu isi depisesc niciodati limitele zilnice, nu vor cidea niciodatd prada
efectului ,,Ce naiba!“ Bineinteles ci le e foame, dar nu cad pradi tentatiei
de a miénca atita vreme cit au vointa de a respecta regulile.

Toate acestea au un oarecare sens, dar numai pani cind incepi si testezi
la propriu vointa persoanelor aflate la regim cu filme, inghetati si M&M,
asa cum au ficut Kathleen Vohs si Todd Heatherton intr-o serie de experi-
mente. Psihologii au recrutat femei tinere, toate veterane ale regimurilor de
slabit, si le-au pus si se uite la Vorbe de alint (Terms of Endearment), un film
clasic de stors lacrimi in care o tinird mami, bolnavi de cancer, isi ia adio
de la cei doi fii ai ei, de la sot si de la mamai. Jumitate dintre subiecti au fost
instruiti si-si suprime reactiile emotionale, atit cele interne, cit si cele exter-
ne. Celorlalti li s-a spus si-si lase triirile si lacrimile si se desfisoare natural.
Apoi, subiectii au completat chestionare cu privire la starea lor emotionali si
fiecare dintre ei a fost dus separat intr-o incipere pentru ceea ce aparent era o
sarcini firi nicio legituri cu prima: si aprecieze diferite tipuri de inghetata.
Inghetata era prezentati fiecirei persoane aflate la regim in mai multe cuve
mari si partial umplute, ceea ce lisa impresia cd experimentatorii nu vor sti
cat de mult era induntru si cit de mult a mancat fiecare femeie.

Insi, bineinteles, cuvele fuseseri atent cintirite inainte si au fost din
nou cantirite ulterior. Cercetitorii au descoperit cd nu exista nicio legi-
turd intre starea emotionali a femeii si consum: cele care erau mai tris-
te dupi film nu au mancat mai multi inghetati pentru a-si ineca amarul.
Persoanelor aflate la dietd care isi suprimaserd emotiile in timpul filmu-
lui le-a fost mai greu si-si suprime si apetitul. Fiindu-le epuizati vointa,
ele au méncat considerabil mai multi inghetata, depasindu-le cantitativ in
proportie de 50% pe cele care fuseseri libere si plangi in timpul filmului.
Si asta e, bineinteles, incd o demonstratie a epuizirii eului. Cu toate aces-
tea, meritd si repetim ci méncatul si dieta pot fi afectate de lucruri care
aparent nu au nicio legituri cu ele. Si incerci si-ti ascunzi triirile in timp
ce te uiti la un film te stoarce de vointi, ficindu-te mai inclinat spre ex-
ces alimentar dupi aceea, intr-un context separat, aparent fird legﬁturi.
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Intr-un alt test al vointei tinerelor femei aflate la curi, fiecare dintre ele
a fost ispititd cu un castronel plin cu M&M asezat in camera de proiectie,
in timpul derulirii unui documentar despre naturi (un documentar nela-
crimogen despre berbeci). Castronul a fost asezat in apropierea unor femei,
la o intindere de miéni, asa ci erau nevoite si reziste permanent tentatiei.
In cazul altora, el a fost asezat in cealalti parte a silii, motiv pentru care
acestora le-a fost mai usor si reziste. Subiectii aflati la regim care stituse-
rd mai aproape de M&M au renuntat mai repede la exercitiile de algebr3,
demonstrind ci vointa le fusese epuizati de efortul de a rezista tentatiei.
In mod cert, daci esti la regim si nu doresti si-ti pierzi autocontrolul, nu
ar trebui si stai prea mult in apropiere de un castron cu M&M. §i chiar
daci rezisti acestor tentatii evidente, iti vei epuiza vointa si vei fi mai in-
clinat si faci exces alimentar mai tarziu.

Insa existi o alti cale de a evita aceste probleme, asa cum s-a ilustrat
intr-un al treilea experiment cu femei tinere si méincare. De astd dati,
Vohs si Heatherton au testat, pe langi persoane aflate la regim, si persoa-
ne care nu tineau vreun regim — si a rezultat o distinctie clari. S-a dovedit
ci persoanele care nu tineau regim puteau sta lingi o serie de tentatii —
Doritos, Skittles, M&M, alune sirate — fird si-si consume vointa. Unii
subiecti au méncat din ele, altii nu, insi, oricum ar fi fost, ei nu se luptau
si se abtind, asa ci au rimas relativ integri pentru alte sarcini. In acelasi
timp, persoanele aflate la regim si-au epuizat treptat vointa, luptindu-se
cu impulsul de a-si incilca dieta. Au trecut prin aceleasi chinuri cu care se
confrunti persoanele la regim pe la diverse evenimente sociale cand au in
fatd alimente care ingrasi. Acestea pot rezista o vreme, dar fiecare act de
rezistenti face si le scadi vointa.

Apoi, tot mai slibiti, subiectii se confrunti cu o alti provocare extrem
de enervanti, aceea de a-si controla cantititile consumate. Pentru a con-
tinua si reziste tentatiei, au nevoie sa-si recupereze vointa pierduti. Dar,
pentru a realimenta aceasti energie, trebuie si furnizeze organismului lor
glucozi. Sunt prinsi in capcana nutritionald 22:

1. Pentru a numinca, o persoani la dieti are nevoie de vointa.
2. Pentru a avea vointi, o persoani la dietd are nevoie si minénce.

In fata acestei dileme: a manca sau a nu minca, o persoani care tine
regim ar putea incerca si-si spuni cd optiunea cea mai buni ar fi si-si mai
relaxeze putin dieta. S-ar putea gindi ci e mai bine si mai consume putini
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mancare si si incerce si-si impace constiinta: Uite, a trebuit sd incalc dieta,
dar numai pentru a o salva. Dar, odati ce se abate de la aceasta, stim ce e
inclinati si-si spuni: La naiba! lar apoi: 84 inceapa festinul!

Dulciurilor este cel mai greu si li se reziste pentru cd, asa cum am vi-
zut deja, autocontrolul consumi glucoza din sange. Daci ai tinut vreodati
regim si ti-ai dat seama ci nu poti scipa de acele pofte intruzive de cio-
colatd siinghetati, asta e mai mult decat o chestiune de dorinte reprimate
care s-au intors si te bantuie. Existd o bazi fiziologicid sdnitoasd pentru
asta. Organismul ,stie“ cd, prin exercitarea autocontrolului, a rimas fara
glucozi in singe si, de asemenea, pare si stie ci alimentele dulci sunt de
reguli calea cea mai rapidi de a obtine o infuzie bogati de glucozi in ener-
gie. In studii recente de laborator, studentii supusi unor cerinte de autocon-
trol si-au dat seama ci au pofte mai mari de dulciuri. Cind li s-a dat voie
s mindnce ceva in timpul urmitorului test, cei care isi exercitasera ante-
rior autocontrolul au méincat mai multe dulciuri, dar nu si altceva (sirat).

Daci poftele par si te depiseascd, iti putem recomanda citeva strate-
gii de apirare. Prima e si recurgi la siretlicul plicerii améinate: spune-ti
ci poti minca un mic desert mai tirziu, dacd o si mai vrei. (Mai tirziu
vom vorbi si despre acest siretlic.) Intre timp, consumi altceva. Nu uita ci
organismul tiu tanjeste dupi energie pentru ci si-a epuizat o parte dintre
rezerve cu autocontrolul. El simte nevoia de dulce, insd numai pentru ci
asta e o cale familiari si eficientd de refacere a energiei. Si alimentele si-
nitoase ii oferd energia de care are nevoie. Nu e chiar la ce te gandeai, dar
ar trebui s functioneze.

De asemenea, nu uita ci starea de epuizare te face si simti totul mai
intens decit in mod normal. Dorintele si poftele sunt nemaipomenit de
presante pentru cel epuizat. A tine o curi de slibire te stoarce frecvent de
vointi si, prin urmare, persoana aflati la curi se va afla frecvent in stare
de epuizare. Practic, asta va face si pard mai proeminente multe lucruri
bune si rele care se petrec pe parcursul zilei. Ea va face ca si poftele — da,
din picate si poftele de mancare, care sunt deja acolo — si pari deosebit de
intense. Acest fapt poate ajuta la explicarea motivului pentru care, pini la
urmi, multe persoane care tin curi de slibire par si cultive o amortire a
dorintelor si senzatiilor organismului in privinta mancirii.

Nu existi o solutie magici la capcana 22 pentru o persoani aflati la
regim. Indiferent cu citd vointi pornesti, daci stai destul timp alituri de
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bufetul cu deserturi spunindu-ti NV, pini la urmi Nu se va transforma
probabil in Da. E nevoie si eviti misuta cu deserturi — sau, si mai bine, si
eviti de la bun inceput si tii regim. In loc si-ti risipesti vointa pe o dieti
strictd, mininci suficienti glucozi pentru a-ti pastra vointa si foloseste-ti
autocontrolul pentru strategii mai promititoare pe termen lung.

PLANUL DE BATAIE

Cind nu esti mort de foame, cind ai suficientd glucozi, te poti pregiti
pentru marea bitilie cu ajutorul unora dintre strategiile clasice de autocon-
trol, incepand cu preangajamentul. Forma supremi de preangajament —
adeviratul echivalent al lui Ulise care s-a legat de catarg — ar fi operatia
de by-pass gastric, care te-ar impiedica fizic si mininci, dar existd mul-
te alte forme mai modeste. Poti incepe pur si simplu prin a tine departe
de tine alimentele care ingrasa. Iti vei pastra vointa (la fel ca femeile din
experiment care n-au avut M&M in apropierea lor) si in acelasi timp vei
evita caloriile. Intr-un alt experiment, angajatii unui birou au mancat cu
o treime mai putine bomboane atunci cind acestea au fost tinute intr-un
sertar si nu afari pe birou. O strategie simpli de a evita si minanci seara
tarziu este si te speli pe dinti devreme, cind inci te mai simti situl dupa
cind si Inainte si apari tentatia gustirii de la miezul noptii. Desi fizic nu
te va impiedica s minanci, spilatul pe dinti este un obicei de dinainte de
culcare atit de bine intiparit, incat inconstient iti semnalizeazi si nu mai
minédnci. Mai mult decit atit, la nivel constient, el face ca gustarea si fie
mai putin atractivi: va trebui s impaci pofta lacomi de dulce cu lenea de
a trebui si te speli din nou pe dinti.

Poti si ai in vedere instrumente mai elaborate de angajament, cum ar
fi sa pariezi la o agentie de pariuri sau si te supui unui acord de slibit pe
un website ca fatbet.net sau stickK.com, unde poti si-ti stabilesti proprii-
le obiective, dar si pedepse. O pedeapsi durd, cum ar fi angajamentul de a
dona sute de mii de dolari unei cauze pe care o detesti, poate avea un im-
pact, dar nu te astepta ca banii si facd minuni atunci cind iti stabilesti un
obiectivimposibil. Si slibesti 5 sau 10% din cat cintiresti e un obiectivre-
alist, ins3, dincolo de asta, devine dificil si treci peste inclinatiile naturale
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ale organismului. Pariorul tipic al agentiei William Hill isi stabileste ca
scop s slibeasci in jur de 1,5 kilograme pe siptimini si in total vreo 35 de
kilograme — asa ci nu e de mirare ci existd atatia care nu reusesc. Persoanele
care pun bani la sticK.com stau mult mai bine, datoriti politicii site-ului
de a interzice stabilirea unui scop ce depiseste pierderea a mai mult de un
kilogram pe siptimani sau a 18,5% din greutatea corporali. Se poate si
slibesti foarte mult si foarte repede printr-o dietid drastica, dar la cel bun
daci regimul e prea strict pentru a fi urmat permanent? E mai bine si faci
schimbiri mai mici si cu bataie lungi. Nu te gribi si-ti stabilesti scopul,
iar apoi nu te opri, pentru cid partea cea mai grea este si te mentii. Daci
recurgi la un sistem de recompense si pedepse pentru a slibi, continui si
folosesti acelasi gen de stimulente si pentru a te mentine.

De asemenea, poti incerca o strategie pe care psihologii o numesc
»intentie de implementare” si care este o modalitate de a reduce timpul si
efortul consumate pentru controlul gandurilor. In loc si-ti faci un plan ge-
neral de a diminua numirul de calorii, configureazi-ti planuri extrem de
exacte pentru comportamente automate in anumite situatii — de exemplu, ce
s faci daci la o petrecere esti ispitit de alimentele care ingrasi. Intentia de
implementare are forma dacd-atunci: Daci se intaimpli x, o si fac y. Cu cit
te folosesti mai mult de aceasti tehnici de transfer al controlului comporta-
mentului citre procesele automate, cu atit vei depune mai putin efort. Acest
lucru a fost demonstrat in niste experimente cu clasicul test Stroop pentru
efort mental, descris in Capitolul 1: identificarea culorii scrisului. Daci vezi
cuvintul verde scris cu verde, poti identifica imediat culoarea cu care a fost
scris, dar dureazd mai mult daci e scris cu verde cuvantul a/bastru. $i du-
reazi si mai mult daci vointa ta a fost epuizati inainte, asa cum au facut
cercetitorii englezi cu subiectii unui experiment. Insi specialistii au desco-
perit cd aceastd vointd mai slabi poate fi compensati invatindu-i pe oameni
si-si usureze efortul mental. Inainte si inceapi testul de identificare a cu-
lorii scrisului, trebuia ca subiectii si-si faci un plan de implementare: Dacd
vdd un cuvdnt, o sd-i ignor sensul 5i o sd ma uit doar la a doua literd si la culoa-
rea cu care e scris. Acest plan specific de tipul dacd-atunci a ficut ca sarcina si
se automatizeze intr-o masurd mai mare, necesitind mai putin efort mental
constient, fezabil astfel chiar si atunci cind vointa subiectilor era deja slibita.

Asa ci, inainte de a ajunge si fii tentat de mancarea de la o petrece-
re, te poti pregiti cu un plan de genul: Dacd o sd serveasca chipsuri, o si le
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refuz pe toate. Sau: Dacd e bufet suedez, o sa mandnc doar legume si carne sla-
bd. Este un mod simplu, dar surprinzitor de eficient de a avea autocontrol.
Ficind un proces automat din hotirirea de a refuza chipsurile, o poti res-
pecta aproape firi efort chiar si la sfarsit de zi, cind rezerva ta de vointi
e scizutd. $i, pentru ci e relativ fira efort, poti refuza chipsurile si poti
rimine cu suficientd vointa pentru a te confrunta cu urmitoarea tentatie
de la petrecere.

Ca formi mai radicali de preangajament poti si nu te mai duci deloc
la petrecere, ciutind reuniuni cu mai putine calorii — si cu oameni mai
slabi. Nu spunem si renunti la prietenii tii plinuti, dar se pare ci existi o
legaturi intre cate kilograme ai si cu cine socializezi. Cercetitorii care au
analizat retelele sociale au descoperit ci persoanele obeze tind si se adu-
ne laolaltd, la fel ca persoanele slabe. Distanta sociala pare si conteze mai
mult decit distanta fizica: riscul de a deveni obez creste daci se ingrasi
prietenul tdu cel mai bun, nu daci ia in greutate vecinul de alituri. Este
dificil de separat cauza de efect — fird indoiald, oamenii ii cauti pe cei cu
care impirtisesc obiceiuri si gusturi. Dar e la fel de adevirat ci oamenii
isi intdresc unii altora comportamentele si standardele. Un motiv pentru
care membrii Weight Watchers* scapi de kilogramele in plus (micar pen-
tru o vreme) tine si de faptul cid petrec mai mult timp alituri de alti oa-
meni interesati s slibeasci. E acelasi fenomen pe care l-am observat mai
devreme la fumaitori, care se aratd mai inclinati si se lase de fumat daci se
lasi si prietenii si rudele lor.

Presiunea celor apropiati ajuta la explicarea motivului pentru care eu-
ropenii sunt mai slabi decit americanii: primii respecta alte norme socia-
le, cum ar fi si minance numai la orele de masi, in loc si rontiie cite ceva
toatd ziua. Cind sociologii europeni au venit in Statele Unite pentru a stu-
dia in laboratoarele din campusuri obiceiurile alimentare, au fost surprinsi
sd constate ci-si pot desfisura experimentele oricind doresc, pentru ci
studentii americani sunt incintati si minance in orice moment, dimineata
sau dupi-amiaza. In Franta sau in Italia poate fi dificil si gisesti un re-
staurant deschis in afara orelor de masi. Aceste norme sociale dau nastere

* Companie internationali care pune la dispozitia membrilor sii diverse produse si ser-
vicii de dietd, pentru a-i ajuta la pierderea in greutate si la mentinerea unei greutiti
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potrivite. (V. trad.)
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unor obiceiuri care conservi vointa prin procese mentale automate. Inlocsi
decidi constient daci si ia sau nu o gustare, in loc si se lupte cu tentatiile,
europenii se bazeazi pe echivalentul unui plan de implementare: Dacd e
patru dupd-amiaza, atunci n-o sa mandnc nimic.

LLASA-MA PE MINE SA-TI NUMAR KILOGRAMELE
(ST CALORIILE)

Daci incerci sd slibesti, cit de des ar trebui si te cintiresti?
Recomandarea obisnuiti era s nu te sui pe cantar in fiecare zi, pentru
ci greutatea ta fluctueazi in mod natural si o si fii descurajat in zilele
in care creste, aparent fird motiv. Daci doresti sid-ti mentii motivatia ri-
dicatd, spun specialistii in pierdere in greutate, ar trebui si te cintiresti
doar o dati pe siptiméini. Aceastd recomandare li s-a parut bizari lui
Baumeister si celorlalti cercetitori ai autocontrolului, pentru ci activitatea
lor legati de alte probleme le dovedise constant ci monitorizarea frecventi
imbunititeste autocontrolul. In cele din urmi, un studiu atent, desfisurat
pe termen lung, i-a monitorizat pe cei care au slabit si au incercat si nu se
ingrase la loc. Unii dintre ei s-au cintirit zilnic; altii nu. S-a dovedit ci
recomandarea conventionali era gresita.

Cei care s-au cintirit in fiecare zi au reusit mult mai eficient si-si
tini la distanti kilogramele. Au fost mai putin inclinati si minince com-
pulsiv si nu au aritat niciun semn de deziluzie sau de méhnire din cauza
confruntirii zilnice cu cintarul. La toate provocirile specifice pierderii in
greutate, una dintre strategiile obisnuite continui si fie eficientd: cu cit
te monitorizezi mai atent si mai frecvent, cu atit ai mai mult control asu-
pra ta. Daci ti se pare o corvoadi prea mare si-ti notezi greutatea in fie-
care zi, poti scipa de o parte din povari folosind un cantar electronic cu
memorie. Unele cantare de acest fel trimit rezultatul fiecirei zile citre un
calculator sau un smartphone care, spre marea ta plicere (sau neplicere),
poate genera un grafic.

Chiar si o formi foarte simpli de monitorizare poate avea un rol im-
portant, asa cum au descoperit cercetitorii cind au investigat un mister si
mai ciudat: de ce se ingrasi detinutii? Cu sigurantd nu din cauza mancirii
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irezistibile din inchisoare. Niciun mare bucitar nu este angajat si giteasci,
dat fiind faptul ci clientela e alcituitid din indivizi captivi la propriu. Cu
toate acestea, oamenii ies din inchisoare mai grasi decit au intrat. Motivul,
conform afirmatiilor lui Brian Wansink de la Cornell, este ci detinutii nu
poarti curele sau haine stramte. In salopetele lor largi, ei nu sesizeazi mi-
cile semnale de ingrisare pe care le observi alti oameni atunci cind isi simt
pantalonii mai strimti si cind trebuie si-si adauge inci o gauri la curea.

Pe langi actiunea de a-ti monitoriza corpul, poti si monitorizezi si ali-
mentele pe care le consumi. Daci vei inregistra cu constiinciozitate toa-
te alimentele pe care le minanci, vei ingera probabil mai putine calorii.
Intr-un studiu, cei care au tinut un jurnal alimentar au slibit de doui ori
mai mult decit cei care au folosit alte tehnici. De asemenea, ajuti si no-
tezi si cate calorii au acele alimente, desi se stie cd sunt dificil de estimat.
Noi toti, chiar si nutritionistii profesionisti, avem tendinta de a subesti-
ma citd mancare e intr-o farfurie, mai ales cind vine vorba de portii mari.
Mai mult, am fost si mai nedumeriti de avertismentele nutritionistilor si de
trucurile companiilor alimentare care se folosesc de termeni precum ,sdrac
in grasimi“ sau ,organic“ pentru a crea ceea ce cercetitorii numesc efectul
de halou al ,méncatului sinitos“. Tierney a cercetat acest fenomen in Park
Slope, Brooklyn, cartier de oameni cu o alimentatie corect, ficind un ex-
periment creat de doi cercetitori, Pierre Chandon si Alexander Chernev.
Unora dintre locuitorii din Park Slope le-au fost aritate fotografii cu un
meniu de la Appelbee®, constind intr-o salatd de pui si un Pepsi; altorale-a
fost aratat un meniu identic, plus niste covrigei pe care scria mare ,Fara
grisimi nesaturate. Oamenii au fost atit de captivati de inscriptia cea buni
de pe covrigei, incit estimarea lor calorici pentru meniu a fost mai mica
decit acelasi meniu fird covrigei. Inscriptia s-a tradus ca prin farmec in
»numir scizut de calorii® atit in experimentul informal din Park Slope,
cat si intr-un studiu formal revizuit de colegul sdu si publicat mai tirziu de
Chernev. Alte studii au aritat ci atit oamenii obisnuiti, cit si specialistii
in nutritie subestimeazi constant numairul de calorii al alimentelor pe care
scrie ,sdrac in grasimi® si, ca urmare, consumai portii mai mari.

Pentru a preintimpina aceste probleme, potiincerca si acorzi mai mul-
td atentie numirului de calorii din alimente atunci cind acesta este indicat

* Lant de fast-food-uri din Statele Unite. (V. trad.)
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pe ambalaj sau pe meniu ori daci ai un smartphone cu o aplicatie care mo-
nitorizeazi caloriile. Cand nu ai cum si afli numairul de calorii, poti ma-
car si incerci s fii atent la mancarea din fata ta, lucru pe care il fac foarte
putini oameni. Cele mai obisnuite doud activititi asociate cu mancatul
sunt socializarea si uitatul la televizor — si ambele sunt legate de ingestia
unui numir mare de calorii. Cercetitorii au demonstrat in mod repetat ci
a minca in fata televizorului sporeste cantitatea de alimente consumati si
ca spectatorii maninca mai mult atunci cind sunt atenti la altceva — cum
ar fi o comedie buni sau un film horror — decét atunci cand se uiti la ceva
plicticos. Intr-un studiu, niste femei la dietd au mancat de trei ori mai mult
in timp ce erau absorbite de un film.

Oamenii au tendinta de a consuma mai mult la mesele in familie sau
alaturi de prieteni, cind acordd mai multi atentie companiei celorlalti si
mai putind mincirii. Adaugi si niste vin sau bere si ei vor fi si mai putin
atenti, pentru ci alcoolul reduce constientizarea de sine si afecteazi astfel
monitorizarea. Chiar si atunci cind nu beau alcool, mesenii pot fi atit de
uituci, incét sa continue si soarba supa dintr-un castron care le este umplut
constant (si pe furis), asa cum a demonstrat Brian Wansink intr-un renumit
experiment derulat la Cornell, folosind castroane de supi legate de niste
furtunuri ascunse. Oamenii au continuat pur si simplu si soarbi din cas-
troanele firi fund pentru ci erau obisnuiti sa manéince orice li se punea in
farfurie. Daci te lasi ghidat de semnale exterioare in locul propriului ape-
tit, esti vulnerabil sd te ingrasi ori de céte ori ti se servesc portii mari, ceea
ce se poate intdmpla cu usurinti fird ca tu si-ti dai seama de asta. Cand
mancarea este servita pe farfurii mari sau cind bauturile sunt turnate in
pahare mari, esti inclinat si subestimezi caloriile care sunt in plus, pen-
tru cé intuitiv nu poti aprecia prea bine volumele tridimensionale. Daci la
un cinema s-ar schimba doar o dimensiune a pungii de popcorn, si spu-
nem ci i s-ar tripla lungimea, ti-ai da seama imediat ¢ punga contine de
trei ori mai multe floricele de porumb. Dar cind punga este mariti simul-
tan pe toate cele trei dimensiuni, ea isi poate tripla volumul firi si arate
de trei ori mai mare. Asa ci iei 0 pungd mare — iar apoi minanci tot. Nu
poti avea control asupra ambalajelor si farfuriilor din cinematografe si res-
taurante, dar acasi iti poti reduce portiile folosind farfurii si pahare mici.

De asemenea, poate fi mai usor si monitorizezi ce minanci dacd nu
stringi masa imediat. Intr-un experiment la cantina unei sili de sport,
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oamenii au mancat mult mai putine aripioare de pui cand ospitarul le-a la-
sat oasele de la pui pe farfurie. La alte mese, unde ospatarii plini de zel au
strins imediat oasele, oamenii s-au putut face ci uiti céte aripioare mén-
caserd, dar acest lucru a fost imposibil la mesele unde dovada era inci pre-
zentd. Oasele au tinut socoteala monitorizirii pentru ei.

NICIODATA SA NU SPUI NICIODATA

Rezultatele cercetirii despre alimentatie tind si fie deprimante, dar din
cind in cind apare si cite o exceptie si am pistrat pentru final cercetarea noas-
tra preferatd, cea mai veseli. Este vorba despre un experiment cu misuta de
deserturi, coordonat de cercetitori in marketing, in incercarea de a-si da seama
care este problema centrald a autocontrolului: de ce este negarea de sine atat
de dificila? Asa cum spunea Mark Twain in Aventurile lui Tom Sawyer: ,A
promite si nu faci un lucru e calea cea mai siguri din lume de a te face si-ti
doresti si faci acel lucru.“ Acesta este unul dintre aspectele cele mai frustran-
te ale psihicului uman, insi cercetitoarele Nicole Mead si Vanessa Patrick au
ciutat o rezolvare tinand cont de diferitele tipuri de refuz autoimpus.

Ele au inceput cu citeva experimente mentale, folosindu-se de fotogra-
fii cu alimente gustoase si ispititoare. Subiectilor experimentali li s-a cerut
si-si imagineze ci aceste delicatese sunt oferite la restaurant, pe masuta de
deserturi. Unii si-au imaginat ci si-au ales desertul preferat si l-au mincat.
Ceilalti s-au imaginat renuntind la desert intr-unul fel sau altul. Prin de-
semnare aleatorie, unii si-au inchipuit ci se hotéréiserd si nu mianance de-
loc desert, iar altii cd si-au impus si nu minince acum, pentru a se rasfita
la un moment dat de mai tirziu. Asta insemna diferenta dintre plicerea re-
fuzati si plicerea aminata.

Dupi aceea, experimentatorii au misurat cit de des au fost oamenii
afectati sau distrasi de pofta dupi desert. Acesti cercetitori stiau ci sarcini-
le neterminate aveau tendinta de a se ivi pe nepusi masi in minte (datoriti
efectului Zeigarnik, despre care am vorbit in Capitolul 3), asa ci se asteptau
ca deserturile si ii distragd mai ales pe cei care aménaseri plicerea. Cu toa-
te acestea, in mod surprinzitor, cei ce-si spuseserd Nu acum, mai térziu au
fost mai putin tulburati de imaginile cu tortul de ciocolatd decat subiectii
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din celelalte doud grupuri — cei care isi imaginasera ci au mancat si cei care
isi refuzaseri cu totul plicerea. Cercetitorii se asteptaseri ca refuzul total
sd duci la mai putine pofte pentru cd mintea ar considera cazul inchis —
gata cu dezbaterea! Dar s-a petrecut exact opusul. Plicerile aménate nu au
fost la fel de intruzive ca acelea refuzate. Ciand vine vorba de desert, min-
tea nu acceptd un raspuns negativ, cel putin nu in acest experiment mental.

Dar daci vine vorba de mincare adevirati? Pentru a afla, cercetitorii
i-au chemat pe subiecti pe rind si vizioneze un scurtmetraj aviand alituri
un castronel cu M&M (preferatele dintotdeauna ale laboratoarelor, pentru
ci se lucreazi atit de usor cu ele — fari bitaie de cap). Unora li s-a spus si-si
imagineze ci s-au hotirat si mianance cit de multe doreau in timp ce se uitd
la film. Altora li s-a cerut si-si imagineze ci s-au hotirat si nu minénce ni-
ciun M&M. Subiectilor dintr-un al treilea grup li s-a spus sa-si imagine-
ze ci s-au hotirat si nu miniance M&M atunci, ci mai tarziu. In general,
instructiunile au fost eficiente: cei cdrora li s-a cerut sa presupuni ci au ho-
tirdt si manance chiar au mancat mai mult decit cei cirora li s-a spus si-si
refuze sau si-§i amane plicerea. S-a trecut apoi la niste chestionare, dupi
care experimentatorul le-a spus cd experimentul se terminase (ceea ce era
fals). Fiecirui participant i s-a cerut si mai riméni pentru a mai comple-
ta un chestionar, legat in aparenti de calitatea ambientali a laboratorului.

Apoi, piriand ci se rizgindeste, experimentatorul i-a dat inapoi subiec-
tului castronul cu M&M, spunindu-i: ,Esti ultimul nostru subiect pe ziua
de azi, toti ceilalti au plecat, iar astea au rimas. la-le.“ Experimentatorul a
iesit, lasand participantul singur pentru a completa chestionarul si a man-
ca pe sdturate, aparent fird a mai fi urmairit de cineva sau a se mai sinchisi
de cineva. insi, ca de obicei, cercetitorii erau foarte atenti. Ei cintiriserd
castronul inainte si l-au mai cantirit o datd dupi plecarea participantului.

Lisati singuri in incidpere cu M&M, cei care deciseserd si amane pli-
cerea au avut marea sansi de a se rasfita. Te-ai fi asteptat ca ei s se infrup-
te din M&M, in vreme ce aceia care juraseri cd nu pun gura pe bomboane
sd rimani tari sau poate doar si ciuguleascd una-doud. Dar s-a intimplat
exact invers. Subiectii aflati in situatia de amanare au mancat semnifica-
tiv mai putin decit cei in situatia de refuz. Rezultatul ar fi fost impresio-
nant daci subiectii ar fi consumat pur si simplu cantititi egale in situatia
de aminare si in cea de refuz. Pini la urmi, cei aflati in situatia de ama-
nare se asteptau suti la suti si se delecteze cu desertul mai tirziu.
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Faptul ci ei au méincat mai putin decit ceilalti e remarcabil. Rezultatele
sugereazi ci faptul de a-ti spune Po# sd mdandnc asta mai tdrziu are acelasi
efect mental ca faptul de a manca acum. ti satisface intr-o anumiti misu-
rd pofta — si poate fi si mai eficient in suprimarea poftei decit consumarea
propriu-zisi. In timpul partii finale a experimentului, cind toati lumea a
fost lasata singuri cu castronelul de M&M, cei care au aménat plicerea au
consumat chiar mai putin decit cei care, mai devreme, isi diduseri voie si
minance bomboanele dupi bunul plac. Mai mult, efectul de suprimare a
pirut si dureze §i in afara laboratorului. A doua zi dupi experiment, tu-
turor li s-a trimis un e-mail cu intrebarea: ,Daci ti-ar oferi cineva M&M,
cat de pofti ti-ar fi de el in acest moment? Cei care amanaseri gratifi-
carea au raspuns ci au o poftd mai mici de a mianca M&M si decit cei
care-i refuzaseri plicerea cu totul, si decit cei care mancaseri pe siturate.

E nevoie de vointi pentru a refuza desertul, dar se pare ci e mai putin
stresant pentru minte si spui Mai térziu, decit Niciodatd. Pe termen lung,
ajungi si-ti doresti mai putin si si consumi mai putin. In plus, poti obtine
mai multi plicere datoritd unui alt efect, demonstrat intr-un alt tip de ex-
periment: oamenii au fost intrebati cit ar fi dispusi sd pliteascd pentru
a-§i sdruta acum actorul preferat si cat ar pliti pentru un sirut peste trei
zile. In mod obignuit, oamenii ar cheltui mai mult pentru o plicere ime-
diati, dar, in acest caz, s-au aritat dispusi si pliteasci in plus pentru si-
rutul aminat, cici asta le didea trei zile pentru a savura perspectiva. La
fel, aménarea gratificirii cu cremi de zahir ars sau cu tort de ciocolati
iti da timp pentru a te bucura de agteptare. Ca urmare a acestei pliceri in
avans, atunci cand in cele din urma ajungi si te risfeti, s-ar putea si simti
mai putini nevoie de a te imbuiba si si fii mai inclinat si minanci mode-
rat. In schimb, atunci cind juri si nu pui gura deloc pe ceva si in cele din
urmi cedezi, spui Ce naiba! si te indopi.

Asadar, cind vine vorba de mincare, niciodati si nu spui niciodata.
Cand isi face aparitia misuta cu deserturi, nu te uita cu jind la bunatatile
interzise. Jurd ci o si le minénci pe toate mai devreme sau mai tirziu, doar
cinu in seara asta. In spiritul lui Scarlett O’Hara, spune-ti asa: ,Maine ¢

0 altd... mancare de peste.“



CONCLUZIE

Viitorul vointei — cu cét ai mai multi,
cu atit efortul e mai mic

(Daci nu lasi pe miine)

Da-mi castitate si continentd, dar nu chiar acum.
Rugiciune a Sf. Augustin, din tineretea sa pre-sfanti

Asemenea tinirului Augustin, oricine apreciazi avantajele autocontro-
lului — candva. Dar cind vine acea zi, daci vine vreodati, pentru noi cei de-
loc sfinti? Daci vointa este finitd, iar dorintele continui si se inmulteasci,
oare cum poate exista o reinviere durabili a acestei virtuti?

Nu minimalizim obstacolele, dar continuim si insistim pe viitorul
autocontrolului, atat la nivel personal, cit si social. Da, tentatiile devin tot
mai sofisticate, dar la fel si instrumentele cu care si le rezisti. Avantajele
vointei sunt apreciate mai mult ca oricind. Poti rezuma un imens corpus
de cercetiri recente printr-o simpli reguli: Cea mai bund modalitate de a
reduce stresul din viata ta este sd incete zi sd mai dai gres. Asta inseamni si-ti
faci ordine in viatd astfel incit si ai o sansi reald de a reusi. Oamenii de
succes nu-si folosesc vointa ca ultima reduti care sa-i opreasci de la de-
zastru sau cel putin nu ca strategie obisnuitd, dupa cum au observat de cu-
rind Baumeister si colegii sii de ambele pirti ale Atlanticului. Atunci cand
i-au monitorizat pe nemti pe parcursul zilei (in studiul cu beepere pe care
l-am mentionat mai devreme), cercetitorii au fost surprinsi si constate ci
oamenii cu un autocontrol puternic aveau nevoie de mai putin timp pen-
tru a rezista dorintelor decit ceilalti.
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La inceput, Baumeister si colaboratorii sidi din Germania au fost
nedumeriti. Teoretic, autocontrolul are rolul de a te face si rezisti dorintelor
si-atunci de ce persoanele care au mai mult autocontrol nu-1 folosesc mai
des? Insa apoi s-a ivit si explicatia: acesti oameni aveau mai putini nevoie
de a se folosi de vointd pentru ci erau asaltati de mai putine tentatii si con-
flicte interioare. Ei se pricepeau mai bine si-si puni ordine in viatd pentru
a evita situatiile problematice. Explicatia a fost in concordanti cu conclu-
zia unui alt studiu, realizat de cercetitorii olandezi care au colaborat cu
Baumeister. Studiul a relevat ci oamenii cu un autocontrol bun il folosesc
cel mai adesea nu pentru a se salva din situatii-limita, ci mai degrabi pen-
tru a pune bazele unor obiceiuri si ale unei rutine eficiente la scoali si la
serviciu. Rezultatele acestor obiceiuri si rutine au fost demonstrate intr-o
altd serie recenti de studii, in Statele Unite. Acestea au aritat ci persoa-
nele cu un autocontrol ridicat au declarat permanent mai putin stres in
vietile lor. Ei se folosesc de autocontrol nu pentru a face fati unor crize, ci
pentru a le evita si isi acordi suficient timp pentru a termina un proiect;
ei merg cu masina in service inainte ca aceasta s se strice; si stau departe
de bufetele suedeze. Preferi ofensiva, in locul defensivei.

In acest capitol final, vom trece in revisti strategia ofensivi, incepind
cu una dintre cele mai evidente si, cu toate acestea, cele mai ignorate re-
guli: Inceteazi si mai lasi pe maine! Amanarea este un viciu aproape uni-
versal. Cicero ii numea ,detestabili pe cei care amanau; Jonathan Edwards
a tinut o predici intreagi impotriva ,picatului si smintelii de a te baza pe
viitor*. In cercetirile moderne, 95% dintre persoane recunosc ci fac asta
micar din cind in cind (nu avem nicio idee cine sunt restul de 5% — sau
pe cine incearci si picileascid), iar problema pare si se agraveze pe misu-
ri ce societatea se modernizeazi si tentatiile se inmultesc. Psihologul Piers
Steel, care a analizat datele de pe tot globul din ultimii 40 de ani, a afir-
mat ci s-a inregistrat o crestere semnificativd in randurile nehotiratilor
cronici — cei care considera cd amanarea este o trisituri personali defini-
torie. In prezent, din aceasti categorie fac parte mai mult de 20% dintre
persoanele chestionate la nivel international. In unele cercetiri america-
ne, peste jumitate dintre persoane se considerd nehotiriti cronici, iar cei
care lucreazi estimeazi ci risipesc un sfert din orele lor de program — cate
doui ore pe zi. La un salariu mediu, asta inseamni ci fiecare angajat este
plitit anual cu circa 10.000 de dolari pentru a tiia frunzi la ciini.
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Acest viciu a fost pus adesea, atit de citre psihologi, cit si de nehotiriti,
pe seama compulsiei oamenilor de a face lucrurile perfect. Se pare ci
perfectionistii sunt cuprinsi de griji si anxietate ori de cite ori incearci si
inceapi un proiect, pentru ci vid ci nu sunt la iniltimea idealurilor lor, asa
ci o lasid balti sau pur si simplu inceteazi si-si mai faci treaba. In teorie,
aceastd concluzie are sens si fard indoiali ci e adevirati in anumite cazuri,
dar, nici dupi incerciri repetate, cercetitorii nu au reusit si giseasci o le-
gituri serioasi intre amanare si perfectionism. Un motiv pentru care psi-
hologii au fost initial indusi in eroare si vadi o legituri se poate si fi fost
selectia, care a inclinat doar intr-o parte: e mai probabil ca un nehotirit cu
standarde inalte si caute ajutor pentru problema sa decat unul mai putin
ambitios; prin urmare, perfectionistii s-au prezentat mai des la cabinetele
psihologilor care se ocupau de problema amanirii. Insi existi o multime
de alti oameni cu standarde inalte care nu amini i care fac o treabi ne-
maipomenit de buni firi si lase totul pe noaptea de dinainte.

Trisitura ce pare si conteze este impulsivitatea, care reiese iar i iar
din studiile despre cei care amani. Aceasti legitur ajuti la explicarea do-
vezilor recente ci aminarea este mai degrabi o problemi a birbatilor de-
cit a femeilor - i in mod special a birbatilor tineri: birbatii au mai multe
impulsuri greu de controlat. Cind cei care amini se simt anxiosi in legi-
turd cu o problemi dificild sau doar plictisifi de o corvoadi de zi cu zi, ei
cedeazi nevoii de a-§i imbunititi starea de spirit ficind altceva. Aleg ris-
plata imediat3, jucdnd un joc video in loc de a face curat in bucitirie sau
de a scrie ceva ce trebuie predat la termen §i incearci s ignore consecingele
pe termen lung. Cind gindurile despre termenele-limiti nu le dau pace,
pot chiar incerca si-§i spund ci fac o treabd buni asteptind pini in ul-
tima clipa: Lucrez mai bine sub presiunea termenului-limiza! Insa, in mare
parte, se mint singuri, asa cum au descoperit Baumeister §i Dianne Tice.

TESTUL TERMENULUI-LIMITA

Experimentul privitor la aménare a avut loc intr-un mediu excelent pen-
tru esantionul vizat: un campus universitar. Studentii recunosc de reguli
ci-i petrec o treime din orele in stare de veghe aménand, dar cine gtie cit
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timp este, de fapt, pierdut. Tice, care a tinut un curs de psihologie clinici
la Universitatea Case Western, i-a identificat pe cei care améni de la cursul
ei pe baza citorva metode. Mai intii, la inceputul semestrului, i-a pus pe
studenti s3 completeze un chestionar despre obiceiurile lor de activitate.
Apoi a stabilit ca termen de predare a unui proiect o zi de vineri aproape
de finalul semestrului. De asemenea, Tice i-a anuntat pe studenti ci aceia
care nu reuseau si predea lucrarea la timp o puteau face si la ora de martea
urmitoare, iar daci ratau si cel de-al doilea termen-limiti, atunci o puteau
aduce la ea in birou vinerea urmitoare — o siptimini intreagi peste terme-
nul limiti initial. Mai tirziu, ea a observat ci unii dintre studentii care au
obtinut un punctajridicat la chestionarul despre amanare nici micar nu s-au
deranjat si-i facd lucrarea pentru a o preda la primele doud termene-limita.
Din punctul lor de vedere, data-limiti care conta era cea de-a doua aménare.

Lucririle au fost notate de profesori care nu §tiau cind fusesera pre-
date, dar Tice §i Baumeister au urmirit aceasti informatie, pentru a putea
compara rezultatele studentilor. Cei care au amanat — misuritoare atit in
functie de chestionar, cit i in functie de cét de tirziu si-au predat lucriri-
le — s-au descurcat mai prost, indiferent de tipul de testare academici: note
mai mici la proiect, punctaje mai mici la testul de la mijlocul semestrului si
la examenele finale. Dar oare au avut ei alte avantaje? Ca proiect separat de
acesta, studentii de la cursul de psihologie clinici §i-au monitorizat sinita-
tea, notind toate simptomele si toate afectiunile pe care le-au avut si cit de
des au mers la cabinetul medical din campus sau la alte institufii sanitare.
Cind Tice s-a uitat pe rezultatele studiului pe primul semestru, ea a ficut
o descoperire care a uimit-o: cei care au aménat erau mai sinitosi! Ei au
raportat mai putine simptome §i mai putine vizite la medic. Pirea ci e vor-
ba de un schimb: sigur, cei care nu au amanat gi-au predat lucrarea la timp
§i au obginut note mai mari decit cei care au aminat, dar acestia din urmi
s-au bucurat de o sinitate mai buni! Exercitarea autocontrolului inainte
de termenul-limita pirea si-§i ceari pregul intr-un fel, probabil deturnand
glucoza de la sistemul imunitar. Insi cAnd Baumeister si Tice au cantirit
acest rezultat, §i-au amintit si sarcina studentilor de a nota informatiile
despre sinitatea lor se incheiase inainte de ultima siptiméini a semestru-
lui = exact atunci cind cei care au amanat §i-au ficut lucrarea in ultima
clipa. Se poate si fi fost mai sinitosi cAnd nu lucrau, dar ce se intimpla
cu ei la finalul semestrului, cind termenul-limit4 nu mai putea fi amanat?
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Asa ci experimentul a fost repetat intr-un alt semestru, cu o alti cla-
sd, iar de aceastd dati studentii au continuat si-si monitorizeze imbolni-
virile, simptomele si vizitele la medic pani la examenele finale. Din nou,
cei care au amanat au luat note mai mici i s-au bucurat de o sinitate mai
buni la inceputul semestrului, cind unii dintre ceilalti din clasi erau riciti
lucrind la proiectele lor. Se poate ca aceia care au amanat si stea pe afard
jucindu-se Freesbee, si se relaxeze pe la petreceri si si doarmi suficient.
Pentru o astfel de persoani pentru care termenele-limiti sunt departe, viata
e frumoasi. Insi in cele din urmi vine si momentul platii. La finalul se-
mestrului, cei care au aminat au fost expusi la un stres mult mai mare de-
cit ceilalti. Acum trebuia ca ei si se adune pentru a face o treabi intr-atit
amanati si au raportat o crestere semnificativi a simptomelor si imbolna-
virilor. De fapt, cei care au aménat erau la final de semestru atat de bol-
navi, incit asta a anulat si a depisit starea lor buni de sinitate din primele
saptiméni. Faptul de a sta treji noptile si-a cerut pretul si per total ei au
avut mai multe probleme de sinitate.

Cei mai nehotiriti nici micar nu au reusit si respecte cel de-a trei-
lea si ultimul termen-limita. Ei s-au bazat pe oportunitatea pe care le-o
pun la dispozitie multe universititi studentilor care amini, si anume
calificativul de ,Incomplet®, améinand astfel proiectele pe urmitorul se-
mestru. Universitatea permite note incomplete, insi are o politici ferma
cum ci toate lucririle trebuie predate la registraturi pani la ora cinci du-
pi-amiaza dintr-o anumiti zi de vineri de la finalul semestrului urma-
tor. Prin urmare, aceasti zi de vineri este un termen-limiti foarte strict,
tird loc de intors, pentru studentii lui Tice care au primit calificativul
»Incomplet“ —un grup din care, inevitabil, a ficut parte si o studenti care
a obtinut un punctaj mare la chestionarul despre amanare de la incepu-
tul semestrului. Conform politicii universitatii, depinde de ea si puni la
punct impreuni cu profesorul un orar de recuperiri, pentru a avea sufi-
cient timp ca lucrarea si-i fie cititd si notatd. Sdptimainile treceau si de
la ea niciun semn. In cele din urmi, in dupi-amiaza acelei fatale zile de
vineri, cu vreo doui ore inainte ca nota lucririi si fie transmisi la regis-
traturi, studenta telefoni:

— Buni ziua, doamni profesoari Tice, spuse ea nonsalant. Puteti
sd-mi mai spuneti o datd cum era cu lucrarea care trebuia predati pentru
cursul dumneavoastri din semestrul trecut?
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Asa cum probabil ti-ai dat seama, ea nu a reusit si predea lucrarea
la timp. Vine un moment cind, oriciti vointi ai avea, aceasta nu te mai
poate salva. Insi cei mai multi dintre oameni, chiar si nehotaratii cro-
nici, pot evita si aibd aceastd soarta invitind si preia ofensiva. Pind acum
in aceastd carte am vorbit despre sute de experimente si strategii de au-
tocontrol. Haide acum si le trecem in revisti si si le punem la treaba.

PRIMA LECTIE DESPRE VOINTA:
CUNOASTE-TI LIMITELE

Indiferent ce doresti si obtii, a prelua ofensiva incepe prin a recunoaste
cele doui lectii de baza din Capitolul 1: rezerva ta de vointi e limitata si
te folosesti de aceeasi resursd pentru multe lucruri diferite. Se poate ca in
fiecare zi si pornesti la treabi cu o rezervi de vointi proaspiti si reinnoi-
ta, cel putin daci ai dormit bine si ai mancat bine la micul dejun. Insi apoi
toate activititile smulg si ciopértesc din ea. Complexitatea vietii moderne
face dificil de retinut ci toate aceste sarcini si necesititi aparent firi legi-
turd intre ele se bazeazi pe acelasi lucru dinduntrul tiu.

Si ne gandim la unele dintre lucrurile care se intimpli intr-o zi
obisnuitd. Tragi de tine si te dai jos din pat, chiar dacd organismul tiu
vrea si mai doarmi. Induri nervii din trafic. Iti tii gura cand seful sau par-
tenerul se enerveazi pe tine sau cind o vinzitoare iti spune: ,Doar o clipi“
si dureazi sase minute si revini. Incerci si-ti mentii o expresie interesati,
atentd in timp ce un coleg o lungeste intr-o sedinti plicticoasd. Améni si te
duci la toaleti. Te fortezi si te apuci de un proiect dificil. Vrei si minanci
toti cartofii prijiti din farfurie, dar lasi acolo jumitate din ei sau (dupi cei
ai negociat cu tine insuti) aproape jumitate. Te fortezi si iesi si alergi si,
in timp ce o faci, te determini si continui si alergi pani la final. Vointa pe
care o folosesti pentru fiecare dintre aceste evenimente firi legiturd intre
ele te lasa cu o anumiti cantitate de vointa pentru altele.

Aceasti epuizare nu e evidenti intuitiv, mai ales cind vine vorba si
apreciezi impactul luirii deciziilor. Teoretic, nimeni nu are un simt visceral
in privinta a cit de obositor este si iei o decizie. A alege ce si mininci la
cind, unde si te duci in vacanti, pe cine si angajezi, cat si cheltuiesti — toate
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acestea cer vointd. Chiar si deciziile ipotetice te storc de energie. Dupi ce
ai luat niste hotiriri grele, nu uita ci autocontrolul tiu va fi slibit.

De asemenea, nu uita ci, pini la urmi, ceea ce conteazi este efortul,
nu rezultatul. Daci te lupti cu ispita, iar apoi cedezi, continui s3 rimai
epuizat, din cauza luptei. Si cedezi nu-ti reface rezerva de vointi pe care
ai consumat-o deja. Tot ce face e si te scuteascd de a mai consuma vointi
in plus. Se poate si-ti fi petrecut ziua cedand la o serie de tentatii si im-
pulsuri, insi, cu toate acestea, si fi consumat destuli energie rezistind fi-
ecidreia pentru un timp. Ba chiar iti poti consuma vointa luind parte la un
risfit care nu ti se pare atridgitor. Si te fortezi si faci ceva ce nu vrei cu
adevirat si faci in acel moment — si dai pe git un shot de tequila, si faci
sex, si fumezi o tigard — te va ldsa cu mai putini vointi. La fel, cele mai
obositoare decizii sunt cele care ti se par grele, chiar daci altora li se par
vidite. Rational, se poate si fii intru totul convins ci trebuie si inchiriezi
acel apartament disponibil care are o cameri in plus, insi te poate epuiza
faptul de a-1 refuza pe cel mai putin practic, dar cu o vedere spectaculoasi.

F11 ATENT LA SIMPTOME

Nu existi o senzatie clard de epuizare. De aceea trebuie si fii atent la
tine, la semnalele subtile, usor de interpretat gresit. Par lucrurile sa te de-
ranjeze mai mult decit ar trebui? Par lucrurile a fimai apisitoare in viata ta
si le resimti mai puternic decit de obicei? Dintr-odati e greu si te hotaristi
chiar si in legituri cu treburi simple? Esti mult mai ezitant ca de obicei in
a lua o decizie sau a face un efort fizic sau mental? Daci observi asemenea
senzatii, atunci gindeste-te la ultimele citeva ore si vezi daci nu cumva se
poate si-ti fi epuizat vointa. Daci da, incearci si conservi ce ti-a rimas
din ea si sd anticipezi efectele asupra comportamentului tiu.

Cand esti epuizat, frustririle te deranjeazi mai mult decit de obicei.
Esti mai inclinat si spui ceva ce apoi vei regreta. Va fi mai greu ca de obicei
sd rezisti impulsurilor de a minca, a bea, a cheltui sau a face alte lucruri.
Asa cum am afirmat mai devreme, cea mai buni modalitate de a reduce
stresul din viata ta e sd incetezi si mai dai gres, dar atunci cind esti epu-
izat esti inclinat si faci mai multe greseli, ceea ce te va lisa cu mai multe
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datorii de plitit, mai multe relatii stricate de reparat, mai multe kilograme
de slabit. Ai griji la deciziile ireversibile atunci cind nivelul tiu de energie
e scizut, pentru ci vei avea tendinta de a favoriza optiunile cu castiguri pe
termen scurt si costuri aménate. Incearci si compensezi asta punind mai
mult accentul pe consecintele pe termen lung ale deciziei. Pentru a evita sd
cedezi in fata influentelor irationale si a scurtiturilor din lene, denumeste
motivele pentru care ai luat acea decizie si gindeste-te daci au sens.

Capacitatea ta de a fi corect si de a avea o judecati echilibrati va avea
de suferit. Vei fi mai inclinat si lasi lucrurile asa cum sunt si mai putin
inclinat spre compromis, mai ales dacd schimbairile implicd multi activi-
tate mentali. Asemenea judecitorilor extenuati despre care am vorbit in
Capitolul 4, judecitori ce decideau eliberiri conditionate, si tu vei fi incli-
nat si alegi optiunea mai siguri, mai facili, chiar §i atunci cind asta face
riu altcuiva. Faptul de a fi constient de aceste efecte te poate ajuta si rezisti
in fata unora dintre pericolele stirii de epuizare.

Si, asemenea lui Jim Turner, actorul despre care am vorbit in Capitolul
2, s-ar putea si vezi ci nu esti in stare si faci nici cele mai simple alegeri,
chiar si atunci cand esti ajutat. In spectacolul siu referitor la lupta cu dia-
betul, Turner povesteste despre o zi la plaji cind a simtit ci nivelul siu de
glucozi scade periculos de mult. $i-a dat seama ci el si fiul lui, pe atunci in
vérstd de patru ani, trebuie si plece repede de acolo si au inceput si stringi
juciriile copilului si si le puni in cele doui cutii pe care le aduseseri cu ei pe
plaja. Era o chestie de rutini, dar, avind un nivel de glucozi atit de scizut,
Turner a fost nducit de optiunile pe care le avea in fati: ce jucirie in ce cutie?
S-a agitat cu disperare de prima reguli care i-a venit in minte — ci fiecare
jucdrie trebuia pusi in exact aceeasi cutie in care fusese adusi — si a pierdut
timp rearanjind obsesiv juciriile in timp ce nivelul sdu de glucozi continua
sd scadd. Apoi, cind au plecat in cele din urmi si s-au indreptat citre barul
si toaleta de la marginea plajei, Turner a fost blocat de o alti decizie.

— Aim stat acolo pe loc timp de un sfert de ord, avind in minte acelasi
dialog: intdi fac pipi sau intdi minanc? isi aminteste Turner. Fiul meu tra-
gea de mine, dar eu nu mi puteam hotiri. Era atit de obositor, ci in cele
din urmi m-am asezat jos. Copilul s-a speriat. Am stat acolo aproape o
jumitate de ori inainte si reusesc s mi ridic §i s3 mergem si mincim.

Data viitoare cand te lupti cu o hotirire de rutini, ai putea si-ti
amintesti aceastd imagine cu Turner — un tip pribusit pe plaji, prea epuizat
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ca si ia hotdrarea daci si se duci la baie sau nu. Asta poate si-ti faci lip-
sa de glucoza!

— Te simti ca si cum ai fi rimas firi o parte din creier, spune Turner.
Nu te poti concentra. Stai si te holbezi in gol, stiind ci trebuie si faci ceva
si te intrebi de ce nu poti face acel ceva.

Nu poti pani cind nu faci aceeasi alegere care, finalmente, l-a salvat
pe Turner: mai intii si mananci. In laborator, cercetitorii fac plinul cu
acest combustibil elementar prin intermediul bauturilor cu zahir, pentru
ci acestea isi fac efectul mai repede, dar e mai bine si folosesti proteine.
Ia si minanci niste manciruri sinitoase, asteaptd o jumitate de ord, jar
apoi decizia nu va mai pirea atat de coplesitoare.

ALEGE-TI SINGUR BATALIILE PE CARE SA LE DAI

Nu poti controla si nici micar prevedea stresul care va apirea in viata
ta, dar te poti folosi de perioadele de acalmie sau cel putin de momente-
le linistite pentru a pune la cale ofensiva. Incepe un program de exercitii
fizice. Invati o deprindere noui. Renunti la fumat, redu consumul de al-
cool, apuci-te si faci una sau doud schimbiri durabile in vederea unei
alimentatii sinitoase. Toate acestea este cel mai bine si le faci in perioa-
dele cel mai putin solicitante, cind poti directiona mare parte din vointa
ta citre acea sarcina. Poti alege in bund maisuri luptele pe care si le dai -
si poti realiza rational care dintre ele iti dau cea mai mare bitaie de cap.
Chiar si cineva cu vointa de fier a lui David Blaine si cu impresionanta sa
toleranti la durere isi cunoaste limitele. Cand i-am povestit despre explo-
ririle lui Stanley prin jungli, el a fost scirbit auzind de nelipsitele roiuri
de tintari si de alte insecte.

— Astachiar nu pot face, a spus Blaine. Imi iau zborul de oriunde sunt
tantari. E ceva ce pur si simplu nu pot suporta.

Cind iti alegi singur batiliile pe care si le dai, uiti-te dincolo de
dificultitile imediate si cauti si obtii o perspectivi de ansamblu asupra
vietii tale. Esti acolo unde iti doresti s fii? Ce ar putea fi imbunatitit?
Ce poti face in acest scop? Sigur, nu poti face asta in fiecare zi si cu
siguranti nu o poti face in perioadele aglomerate, stresante, dar poti lisa
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totul deoparte micar o zi pe an — poate de ziua ta — pentru a reflecta si
poate pentru a scrie niste notite despre cit de bine s-a desfisurat anul care
a trecut. Daci faci din asta un ritual anual, te poti uita peste notitele din
anii anteriori pentru a vedea ce fel de progrese ai inregistrat: ce teluri ti-ai
atins, care au mai rimas de atins, caredintre ele sunt firi speranti. Trebuie
sd ai tot timpul micar un vag obiectiv pe cinci ani, alituri de obiective in-
termediare mai concrete, cum ar fi planurile lunare despre care am vorbit
in Capitolul 3. Fi-ti o idee despre ce anume vrei si realizezi intr-o luni si
despre cum poti reusi si realizezi acel lucru. Pastreazi o oarecare flexibi-
litate si anticipeazi niste piedici. La sfarsit de luni, cind iti verifici pro-
gresul, nu uita cd nu trebuie si-ti materializezi fiecare obiectiv de fiecare
datd — ceea ce conteazi este ci viata ta se imbunititeste de la luni la luni.

Faptul de a tinti citre transformiri uriase si rapide va avea repercusi-
uni daci transformairile sunt imposibile. Daci nu te poti lisa cu totul de
fumat, incearci si renunti la 2-3 tigiri pe zi. Daci bei prea mult si nu poti
jura ci nu te mai atingi de bauturi, poate ci ai si poti rezista cu un plan
sdptimanal care si-ti limiteze alcoolul la weekenduri sau stabilind céte-
va seri pe sdptimani in care si nu bei si ficand ce doresti in celelalte seri.
Esti genul de persoani care se poate abtine intr-o seari de la a mai bea
alcool timp de o ord pentru a vedea cum sti si care apoi si ia o hotirire
buni daci si continue sau nu cu bautul? Daci esti, asta poate fi o modali-
tate eficientd de a limita pagubele. Dar daci nu esti unul dintre aceia, nu te
picili singur. Planificarea eficienti trebuie si-ti bugeteze chiar si vointa.
Cum o si-ti folosesti vointa astizi, diseard si luna viitoare? Daci ai in fatd
un plus de probleme, cum ar fi si-ti platesti impozitele sau si cilitoresti,
stabileste de unde o si iei surplusul de vointi, adici ce alte solicitéri reduci.

Cind iti planifici timpul, nu-i aloca muncii trudnice mai mult de-
cit are ea nevoie. Aminteste-ti de legea lui Parkinson: munca se intinde
pentru a acapara timpul pe care i-1 pui tu la dispozitie ca s o duci la bun
sfarsit. Stabileste o datd-limitd ferma pentru sarcinile obositoare. ,Si fac
curitenie in pivnitd“ sau ,,53 reorganizez sifonierul“ sunt activititi care pot
dura o zi intreagi — daci te apuci vreodati, ceea ce nu vei face, pentru ci
nu doresti s pierzi o zi din viata ta pe ceva atit de mundan. Dar daci-ti
stabilesti o limitd clard de una-doui ore, poti si termini o parte simba-
ta asta (iar apoi, la nevoie, mai poti planifica o scurti incursiune in mun-
ci pentru weekendul viitor). Chiar si David Allen, gurul productivititii,
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incuviinteazi legea lui Parkinson. Cind cilitoreste pentru a tine discur-
suri despre Getting Things Done, el nu se apuci si-si faci bagajul decat cu
35 de minute inainte de plecare.

— Stiu cd-mi pot face bagajul in 35 de minute, spune el, dar, daci in-
cep mai devreme, poate si-mi ia si sase ore. Termenul-limiti pe care mi-l
dau mi obligi si iau niste hotiriri pe care nu vreau si le jau dinainte — si
am acceptat asta despre mine. Am si alte lucruri mai bune de ficut.

FA-T1 O LISTA DE PRIORITATI SAU MACAR O LISTA
CU CE NU E PRIORITAR

Am dedicat Capitolul 3 glorioasei istorii a listei de priorititi, dar ne
dim seama ci unii cititori ar putea ca inci si nu aiba chef de a face una,
cici faptul li se poate pirea plicticos sau dificil. In acest caz, incearci si
te gandesti la asta ca la o listd cu ce nu e prioritar: un catalog cu lucruri de
care nu trebuie si-ti mai faci griji dupi ce le-ai notat. Asa cum am vizut
din discutia despre Efectul Zeigarnik, cind incerci si ignori treburile ne-
terminate, inconstientul continui si ti le agite prin minte, tot asa cum o
melodie neterminati continui si ti se invartd in ureche. Nu ti le poti scoa-
te din cap aménind sau fortindu-te si le uiti.

Dar indati ce faci un plan concret, inconstientul se va inmuia. Trebuie
sd planifici micar urmitorul pas de urmat: ce si faci, pe cine si contac-
tezi, cum si faci (personal, prin telefon, prin e-mail). in plus, dacd mai
poti planifica exact si cind si unde si faci, cu atit mai bine, dar nu asta
e important. Catd vreme te-ai hotdrat ce si faci si ai trecut asta pe listi,
inconstientul tiu se poate relaxa.

FERESTE-TE DE EROAREA DE PLANIFICARE

Atunci cand iti stabilesti un scop, fereste-te de ceea ce psihologii
numesc eroare de planificare. Aceasta ii afecteazi pe toti, de la tinerii
studenti la directorii generali cu experientd. Cand ai auzit ultima dati de
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o autostradi sau de o clidire terminati cu sase luni mai devreme? Tarziu
si cu bugetul depisit e norma.

Eroarea de planificare a fost cuantificatd intr-un experiment cu
absolventi de studii superioare care lucrau la teza de doctorat. Psihologul
Roger Buehler si colegii sdi le-au cerut acestor absolventi si prevadi cind
e probabil si termine, plus predictii de tipul ,,in cel mai bun caz“i ,in cel
mai riu caz‘. In medie, acestia au previzut ci aveau nevoie de 34 de zile
pentru a termina, insi de fapt treaba a ajuns si dureze de aproape doui ori
mai mult — 56 de zile. Doar cativa au terminat la termenul previzut ,in
cel mai bun caz“. ,Cel mai riu caz®, predictie bazati pe presupunerea ci
totul ar merge cit de prost posibil, ar fi trebuit si fie usor de eliminat —
pini la urmi, rareori se intimpla ca foru/ si meargi prost — insi de fapt
nu a fost asa. Nici micar jumitate dintre doctoranzi nu au terminat pani
la data anticipati ,in cel mai riu caz®. Eroarea de planificare poate afecta
cam pe oricine, dar ea ii afecteazi in mod special pe cei care amani, care
se asteaptd si termine ce au de ficut in ultima clip, printr-un hei-rup de
efort concentrat. Aceasti strategie ar putea functiona daci ei si-ar lisa o
perioadi suficient de mare de timp chiar inainte de termenul-limiti, dar
nu fac asta. Ei subestimeazi cit va dura pani si-si termine treaba, iar apoi
descoperi cd nu au suficient timp pentru a o face cum trebuie.

O modalitate de a evita eroarea de planificare este si te determini si te
gandesti la trecut. Daci studenta lui Tice care a tras de timp s-ar fi gandit
serios cit i-a luat ca si-si scrie lucririle pentru semestrul anterior, atunci ar fi
putut aloca mai mult de doui ore pentru lucrarea in discutie. In experimen-
tul cu tezele de doctorat, cind subiectii au fost indemnati si-si bazeze pla-
nurile de viitor pe proiectele anterioare, ei s-au dovedit a fi mult mai realisti
in previzionarea datei de finalizare a tezei. Un alt rezultat a constat in faptul
cd subiectii au fost mult mai realisti si astfel mult mai precisi in anticiparea
datelor de finalizare a tezelor celorlalti absolventi. Noi toti, indiferent daci
suntem sau nu dintre cei care améni tot timpul, avem tendinta de a ne apre-
cia optimist activitatea, asa ci nu e lipsit de sens si le cerem celorlalti si ne
revizuiascd planurile. Poti scrie un e-mail scurt in care si-ti schitezi planu-
rile sau le poti prezenta pe scurt intr-o conversatie. Ori poti fi ceva mai sis-
temnatic (fard si complici lucrurile) urmand tehnica de management pe care
a folosit-o Aaron Patzer pentru a conduce Mint.com de la 0 companie mici
la inceput, citre una care monitorizeazi finantele a milioane de oameni.
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— Pur si simplu le-am cerut directorilor nostri si celorlalti angajati
sd-si stabileasci cele mai importante obiective ale saptimanii, a spus Patzer.
Nu poti avea mai mult de trei obiective si e in reguli si ai mai putine. In
fiecare siptimédni trecem in revistd ce-am ficut in siptiméina de dinain-
te si daca am atins sau nu acele obiective, iar apoi fiecare isi stabileste cele
mai importante trei obiective pentru sdptiména in curs. Daci reusesti si
atingi doar obiectivele unu si doi, dar nu si pe al treilea, e in reguli, dar
nu te poti apuca si te ocupi de alte obiective daci nu le-ai realizat pe pri-
mele trei. Asta e — asa ne organizdm noi. E simplu, dar te obligi si ai
priorititi, si e riguros.

NU UITA DE LUCRURILE DE BAZA
(CUM AR FI SA-TI SCHIMBI SOSETELE)

Dupi ce incepi si te ocupi de obiectivul tiu, creierul va economisi au-
tomat vointa consumabili in alte moduri. Iti aduci aminte de acei studenti
in sesiune despre care am vorbit in Capitolul 1 — cei care au lisat-o mai
moale cu schimbarea sosetelor, cu spilatul pe pir, cu spilatul vaselor si cu
consumul de alimente sinitoase? Pentru ei, probabil ci aceste dezavantaje
li se pareau un pret echitabil de plitit pentru a-si canaliza intreaga ener-
gie citre pregitirea examenelor. Dar probabil cd unora dintre colegii de
cameri nu li se pirea corect si trebuiasci si le suporte mirosul sosetelor
si sd strangd dupi ei, iar certurile care au urmat se prea poate si-i fi lasat
pe toti storsi de energie. Pe termen lung, neglijenta te poate lisa cu mai
putinid energie — si cu mai putine relatii sinitoase.

Uitd de imaginea artistilor morti de foame care fac lucruri marete lu-
crind zi si noapte in mansarde mizere. Autocontrolul e cel mai eficient
daci te ingrijesti de lucrurile de bazi ce tin de corpul tiu, incepind cu
alimentatia si somnul. Poti si te risfeti cu deserturi bogate, dar ai grija sa
consumi in mod obisnuit suficiente alimente sinitoase pentru ca mintea
ta si aiba energia adecvatid. Somnul e poate si mai important decit man-
carea: cu cat cercetatorii studiazd mai mult privarea de somn, cu atit con-
tinud se descopere efecte mai nocive. O cani mare de cafea dimineata nu
e un substitut adecvat pentru somnul din care si te trezesti de unul singur,
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pentru ci te-ai odihnit suficient. Vechiul sfat ci lucrurile ti se vor pirea
mai bune dimineata nu are nimic de-a face cu lumina zilei, ci cu epuiza-
rea. O vointid odihniti este o vointd mai puternici.

Un alt mod simplu si demodat de a-ti stimula vointa este sd consumi
putin din ea pe curitenie. Asa cum am afirmat in Capitolul 7, oamenii isi
exercitd mai putin autocontrolul dupa vederea unui birou dezordonat, de-
cat dupi vederea unuia curat sau atunci cind vid un site dezorganizat in
loc de unul aranjat si bine organizat. S-ar putea sd nu-ti pese daci ai patul
ficut sau biroul curat, dar aceste indicii ambientale iti influenteazi subtil
creierul si comportamentul, ficind in cele din urma si-ti fie mai usor si-ti
pastrezi disciplina de sine. Ordinea pare si fie contagioasa.

Al grija si la alte tipuri de semnale care-ti pot influenta comportamen-
tul intr-un fel sau altul. Obiceiurile rele sunt intirite prin rutini: gogoseria
pe langi care treci in drum spre serviciu, pauza de dupa-amiazi pentru a
fuma o tigari sau pentru a rontii niste ciocolati, paharul de ceva de dupi
munci, castronul de inghetati mancati noaptea tirziu in timp ce te uiti
la aceeasi emisiune TV, asezat in acelasi fotoliu. Schimbarea rutinei face
sd-ti fie mai usor si scapi de aceste obiceiuri. Ia-o pe un alt drum spre ser-
viciu. Dupé-amiaza du-te la o plimbare. Dupi munci, programeazi-ti si
mergi la sali. Midnanci inghetati doar la masa din bucitirie §i apuci-te si
faci abdomene in timpul emisiunii TV. Navigheazi pe internet de la un alt
calculator, nu de la cel la care lucrezi. Pentru a scipa de un obicei al naibii
de bine inridicinat cum ar fi fumatul, fi-o in vacanti, cind esti departe
de oamenii, de locurile si de evenimentele pe care le asociezi cu fumatul.

PUTEREA AMANARII POZITIVE

De reguli, amanarea este un viciu, dar ocazional — foarte ocazional —
existi si ceva numit aménare pozitivi. In capitolul anterior am vorbit despre
experimentele care au dovedit cd persoanele ispitite de ciocolati au reusit
sd o evite spunindu-si ci o vor minca altd datid — o strategie de amana-
re care a dat rezultate mai bune decat refuzul definitiv. Acest truc de ,a
ménca mai tirziu“ poate functiona si in cazul altor tentatii. Daci o emisi-
une TV te impiedici si te reapuci de treabd, inregistreaz-o si spune-ti ci
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o sd urmdresti restul mai tirziu. S-ar putea si descoperi ci, dupi ce ti-ai
terminat treaba §i nu mai ai nevoie de o scuzi pentru a aména vizionarea,
de fapt nu mai vrei si te uiti la respectiva emisiune. Viciile aménate se do-
vedesc a fi vicii refuzate.

O formi mai dubioasi de amédnare pozitivi a fost descoperiti de Robert
Benchley, unul dintre membrii Algonquin Round Table*, foarte incercati
de termenele-limita. (Colega lui, Dorothy Parker, ii servea redactorului de
la The New Yorker cea mai buni scuzi din toate timpurile pentru un arti-
col intirziat: ,Cineva mi-a luat pixul.“) Intr-un eseu incilcit, Benchley a
explicat cum si-a putut aduna disciplina necesari pentru a citi un articol
stiintific despre pestii tropicali, pentru a megteri un raft pentru cirti, pen-
tru a aranja cirtile pe raftul amintit §i pentru a rispunde la scrisoarea unui
prieten, scrisoare care stitea de 20 de ani intr-un teanc de pe biroul lui. Tot
ce a trebuit si faci a fost s3-si alcituiascd o listd de prioritafi si si le puni
pe toate acestea sub prioritatea numirul unu — aceea de a scrie un articol.

nSecretul energiei si eficientei mele incredibile in a-mi face treaba este
unul simplu“, nota Benchley. ,Principiul psihologic este acesta: oricine poa-
te face orice cantitate de munci, daci nu este munca pe care ar trebui si o
faci in acel moment.”

Benchley si-a dat seama de un fenomen pentru care Baumeister §i Tice
au obfinut dovezi din studiul lor despre lucrarea de semestru: de reguli, cei
care amini evitd o sarcind ficind altceva si doar rareori stau pur §i sim-
plu si nu fac nimic. Inss exista o modalitate mai buni de a exploata aceas-
ti tendintd, aga cum a observat Raymond Chandler.

ALTERNATIVA DE A NU FACE NIMIC
(S1 ALTE TRUCURI OFENSIVE)

Programul de scris al lui Anthony Trollope este o cale citre autodis-
ciplini, asa cum am mentionat in Capitolul 5. Dar ce se intimpli daci,
spre deosebire de Trollope, care isi finea ceasul ling3 el, nu esti in stare si
scrii 250 de cuvinte la fiecare sfert de ora? Din fericire, gratie lui Raymond

* Renumit grup de scriitori, critici, actori etc. din New York. (V. #rad.)
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Chandler, uluit de scriitorii care dideau din ei prozi in fiecare zi, pentru
muritorii de rind existi §i o alti strategie.

Chandler a avut propriul siu sistem de a scrie Somnul de veci (The Big
Sleep) si alte povesti clasice cu detectivi. ,Eu unul astept si-mi vini inspiratia®,
a spus el, dar o ficea metodic in fiecare dimineati. El considera ci un scri-
itor profesionist trebuia si-si rezerve cel putin patru ore pe zi pentru mun-
ca sa: ,Nu e obligat si scrie si, daci nu simte ci poate, nici nu ar trebui si
incerce. Poate si se uite pe fereastrd sau si stea in cap sau se poate zvércoli
pe jos, dar nu trebuie si faci nimic altceva cu rezultat pozitiv, nici si citeas-
c3, nici sa scrie scrisori, nici s se uite pe reviste, nici si completeze cecuri.“

Aceastid alternativi de a nu face nimic este un instrument simplu §i mi-
nunat impotriva amandrii, valabil cam pentru orice fel de sarcini de inde-
plinit. Chiar daci treaba ta s-ar putea si nu fie la fel de solitari §i de clar
definitd ca a lui Chandler, tot te poti bucura de avantajul de a-fi rezer-
va ceva timp pentru a face un lucru §i numai unul. De exemplu, ai putea
hotiri si-1i incepi ziua cu 90 de minute dedicate celui mai important tel
al tiu, fird si te lagi intrerupt de e-mailuri sau telefoane, fird incursiuni
lituralnice pe internet. Urmeazi pur §i simplu programul lui Chandler:

w»ocris sau nimic. E acelagi principiu dupi care se mentine ordinea in
scoald. Daci ii faci pe elevi s fie cuminti, vor invita ceva fie §i numai pen-
tru a nu se plictisi. Eu gisesc ci funcfioneaz3. Doui reguli foarte simple:
a. nu trebuie si scrii; b. nu poti face nimic altceva. Restul vine de la sine.

Restul vine de la sine. Se pare ci asta e lipsa de efort ce vine odati cu
ofensiva. Chandler a adunat laolalti mai multe dintre tehnicile despre care
am vorbit mai devreme. Alternativa de a nu face nimic este o reguli ce
tine de limita semnalizati: o limita clar, inconfundabili, asemenea ju-
rimintului de a nu mai bea ficut de Eric Clapton §i Mary Karr. Regula
particulari a lui Chandler — Dacd nu pot scrie, nu voi face nimic — este §i un
exemplu de plan de implementare, acea strategie concreti de tipul ,Daci
X, atunci y“, care s-a dovedit a reduce solicitarile la adresa voingei. E mai
usor si rezisti tentagiei de a cheltui mai mult decit ai daci intri in maga-
zin cu un plan ferm de implementare de tipul: Dacd o sd-mi cumpdr haine,
o sd-mi iau doar ce pot plati cu banii din portofel. De fiecare datd cind ur-
mezi acest tip de reguli, ea se transformi tot mai mult intr-o rutini, pini
cind, in cele din urmai, tinde si devini automats, iar tu te alegi cu o teh-
nicd durabild de a-ti pistra vointa: un obicei.
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Sigur, e si mai usor si eviti si cheltuiesti mai mult decat ai intr-un ma-
gazin de haine daci te duci acolo firi card la tine. Preangajamentul este
arma ofensivd supremi. Cumpiri alimente nesinitoase in cantititi mici
sau tine-le cu totul in afara bucitiriei. Planificd siptiminal ce anume si
gitesti in loc sid o faci in viltoarea momentului, cind a trecut deja ora de
masi si esti mort de foame. Daci te gindesti si faci un copil, stabileste un
plan de deducere directd din salariu pentru a pune deoparte zece mii de
dolari, astfel incit sd nu fii stresatd in privinta banilor in acele prime luni
de viati ale copilului in care esti privati de somn. Daci ai o problemi cu
jocurile de noroc si te duci undeva unde existi si un cazinou, inscrie-te din
timp pe lista de autoexclusi (ceea ce te va impiedica si ridici vreun cistig).
Pentru un preangajament legat de alternativa de a nu face nimic, foloseste
un soft (cum ar fi cel care se cheami Freedom) care nu-ti di voie si intri
pe internet un anumit interval de timp.

Preangajamentul te ajuti si eviti distanta empatici rece-cald despre
care am vorbit mai devreme: esecul comun de a evalua, in momente de de-
liberare la rece, cit de altfel te vei simti mai tirziu, in ardoarea momen-
tului. Una dintre cauzele cele mai obisnuite care dau nagstere problemelor
de autocontrol este increderea exagerati in vointi. Intr-un studiu recent,
fumitorii au fost invitati s puni pariu ci pot tine intre buze o tigari nea-
prinsi pani cand se termini filmul la care se uiti, fird si cedeze tentatiei
de a fuma. Multi au acceptat pariul si au pierdut. E mai bine si faci un
preangajament, lisand tigara in alti parte.

MONITORIZEAZA

Monitorizarea este esentiald pentru orice fel de plan pe care-1 faci —
ba poate functiona chiar si daci nu-ti faci vreun plan. Si te cintiresti in
fiecare zi sau si tii un jurnal alimentar te poate ajuta si slibesti, tot asa
cum monitorizarea cumpiraturilor te poate ajuta si cheltuiesti mai putin.
Chiar si un scriitor care nu are capacitatea lui Trollope de a-si atinge ratia
zilnicd poate obtine beneficii prin simpla notare a numairului de cuvinte
la inceputul si la finalul zilei: faptul de a trebui s notezi o cifrd va descu-
raja aménarea (sau genul de treabi care ti se poate pirea plini de virtute,
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dar nu contribuie la acea socoteali). Cu cit monitorizezi mai atent, cu atit
mai bine. Si te cintiresti si sd notezi e si mai bine.

Automonitorizarea poate fi plicticoasd, dar e mai usoari ca oricand,
gratie noilor instrumente care fac treaba cea mai dificili in locul tiu. Asa
cum am vorbit in Capitolul 5, poti si-i lasi pe cei de la Mint sau pe altii ca
ei sid-ti monitorizeze tranzactiile bancare si cu cardul, si-ti alcituiasci un
buget si sa-ti urmireasci progresele in vederea atingerii scopului tiu. Poti
sd-ti monitorizezi cheltuielile in bani trimitandu-ti mesaje pe e-mail sau
pe Twitter cu ajutorul unor programe ca Xpenser sau Twitwhatyouspend.
Noii intreprinzitori se gribesc si-ti monitorizeze fiecare aspect al vietii —
sdnitatea, stirile de spirit, somnul — si poti gisi zeci de astfel de produse
uitindu-te pe site-uri ca Quantified Self si Lifehacker.

Pe langi faptul ci-ti oferi o incurajare imediatd, monitorizarea iti per-
mite si-ti imbunititesti planificarea pe termen lung. Daci notezi, poti ve-
rifica periodic cit de departe ai ajuns pentru a putea stabili obiective mai
realiste pe viitor. In zilele cand o lasi mai moale si incalci regulile, cind
esti tentat sd accepti ci reprezinti o cauza pierdutid, poti vedea ci nu este
asa uitdndu-te la progresele anterioare. Si pui pe tine citeva kilograme
sdptimana asta nu e chiar atat de descurajant atunci cind ai un grafic pe
ultimele sase luni iar acesta iti arati o linie descendenta.

RECOMPENSEAZA-TE DES

Cand iti stabilesti un obiectiv, stabileste si o recompensi pentru reali-
zarea lui — iar apoi nu te picili singur. A te folosi de vointi doar pentru a-ti
refuza lucruri devine o forma duri, ingrati de apirare. Dar atunci cand iti
utilizezi vointa pentru a obtine ceva, chiar si cele mai oribile sarcini s-ar
putea si iti faci plicere. Am criticat filosofia Miscirii pentru stima de sine
conform cireia toati lumea e premiati, dar premierile pentru realiziri auten-
tice sunt in reguld. Asa cum am vizut in capitolul despre cum si fii un bun
pirinte, strategiile cele mai bune pentru sustinerea autocontrolului presu-
pun risplata, indiferent daci aceasta e oferiti de dadace britanice, de mame
americane de origine asiaticd sau de creatori de jocuri video. Tinerii care
par cu totul indisciplinati la scoali sau la serviciu se vor concentra ore in sir
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asupra unor jocuri ce presupun aceleasi abilititi de care e nevoie si pentru
lucrurile mai productive de ficut la calculator: cauti informatia, cantireste
obiectivele pe termen lung si cele pe termen scurt, fi o alegere si apoi di
click. Cresterea impresionanti a industriei jocurilor video — pani la varsta
de 21 de ani, un american obisnuit a petrecut zece mii de ore jucandu-se pe
calculator — a devenit posibilid deoarece creatorii de jocuri au avut sansa fira
precedent de a observa rispunsurile oamenilor la stimulente.

Jocurile online au devenit, practic, cel mai mare experiment realizat
vreodati pe tema strategiilor motivationale. Primind un feedback instan-
taneu de la milioane de jucitori online, creatorii de jocuri au aflat exact ce
stimulente au efect: un amestec de premii mai mici §i dese cu unele mari
din cind in cind. Chiar si atunci cind jucitorii pierd luptele, fac greseli
sau mor, ei riméin motivati datoriti accentului pus mai degrabi pe rispla-
ta decit pe pedeapsi. In loc si se simta de parci ar fi dat gres, ei conside-
rd ci pur si simplu nu au reusit inca.

Aceasta este senzatia pe care ar trebui si o vizim in viata reali si o pu-
tem avea rasplitindu-ne constant pentru reusitele de pe parcurs. Realizarea
unui obiectiv major, cum ar fi acela de a te lisa de fumat timp de un an, me-
ritd o risplatd pe misurid — sau micar foloseste banii pe care i-ai fi cheltuit
pe tigidri pentru un risfit deosebit, cum ar fi o cini la un restaurant oribil
de scump. Insi la fel de important este si si-ti oferi multe alte recompen-
se mai mici pentru reusitele de mai mici proportii. Nu subestima niciodata
putinul de care e nevoie pentru a te motiva. Cum ii faci pe oameni si dedice
doui minute intregi pentru a se spila pe dinti? Vinde-le o periuti electrici de
dinti pe ecranul cireia apare, dupi douid minute de periaj, un chip zambitor,
asa cum fac unele dintre modelele celor de la Braun. Desenele cu pitici s-ar
putea si nu aibi efect in cazul tdu, dar altceva va avea. Lui Esther Dyson ii
place si spuni cum, dupi ani de zile in care nu a reusit si foloseasci regulat
ata dentari, a dat in cele din urmi peste stimulentul potrivit. Asa cum am
mentionat mai devreme, ea e destul de disciplinati in mare parte din viata
ei si se obligi si inoate zilnic timp de o ori. Intr-o seari a avut o revelatie:

— Daci-mi curit dintii in seara asta cu atd, imi dau voie si renunt la
cinci minute de inot miine. Iar asta s-a intdmplat acum patru ani, iar de
atunci am folosit ata dentari aproape in fiecare seari. E incredibil de pros-
tesc, dar uimitor de eficient. Fiecare trebuie si-si giseasca propriul pitic.
Trebuie si fie o risplati care si insemne ceva pentru el.
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VIITORUL AUTOCONTROLULUI

Pini destul de recent, cei mai multi dintre oameni se bazau pe o meto-
di traditionald de mentinere a autocontrolului: lisau sarcina respectivi pe
seama lui Dumnezeu. Sau cel putin pe seama coreligionarilor lor. Preceptele
divine si presiunea sociali exercitatd de congregatie au ficut ca religia si
fie, de-a lungul unei mari pirti din istorie, cel mai puternic promotor al
autocontrolului. In prezent, chiar daci influenta religiei paleste in anumite
locuri, oamenii invati alte cii de a-si lisa autocontrolul pe mainile altora —
prieteni, telefoane smartphone, site-uri care monitorizeazi comportamentul
si fac pariuri, intalniri tinute in subsoluri de biserici si retele sociale legate
electronic. Avem instrumente noi pentru a cuantifica aproape tot ce facem
si pentru a impirtisi asta noilor congregatii. In acelasi timp, tot mai multi
oameni au ajuns si-si dea seama ci un autocontrol slab este esenta proble-
melor personale si sociale. Cind societitile se modernizeazi, noul aflux de
persoane are tendinta si se infrupte din fructul anterior oprit (sau la care nu
putea ajunge), insi in cele din urmi cauti un mod de viatd mai satisfacitor.

Scopul autocontrolului nu e doar si te faci mai ,productiv*. In ziua de
azi, oamenii nu mai trebuie si munceasci la fel de mult ca Ben Franklin si
ca victorienii. In secolul al XIX-lea, un muncitor obisnuit abia daci avea
o ori de timp liber pe zi si nici micar nu-i trecea prin cap si se pensione-
ze. Astidzi, petrecem la munci doar aproximativ o cincime din starea de
veghe. Restul timpului este un dar minunat — o binecuvéntare firi prece-
dent in istoria umanititii —, insi e nevoie de un tip fira precedent de auto-
control pentru a ne bucura de el. Prea multi dintre noi avem tendinta de a
amana chiar si atunci cand vine vorba de pliceri, pentru ci ne pierdem in
eroarea de planificare cind ne estimim ,resursele de lene® asa cum le nu-
mesc specialistii in comportament economic. Presupunem ci pe viitor vom
avea, ca prin farmec, mai mult timp liber decit avem azi. Asa ci spunem
da unui angajament lucrativ de peste trei luni, pe care nu l-am fi acceptat
daci incepea peste o siptimini — iar apoi ne dim seama prea tarziu ci tot
nu avem timp pentru el. Cercetitorii numesc asta efectul ,Da... Fir'ar!“

Si continuidm si améindm plicerile momentului, precum o viziti la gra-
dina zoologici sau o iesire in weekend. Amanarea e atit de masivi, incat
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liniile aeriene si alte companii economisesc anual miliarde de dolari de la nu-
meroasele premii in mile de zbor sau alte vouchere cadou care riman neridi-
cate. Asemenea avarului patologic care ajunge si sufere de remuscarea celui
econom, cei care-si amani plicerile ajung si regrete cilitoriile neficute si
distractia ratati. Indiferent daci lucrezi sau te joci, o si fii mai fericit §i mai
putin stresat preluind ofensiva. S-ar putea ca idealul tiu de paradis si fie trei
sdptimani in care si nu faci nimic pe o insuli tropicali, dar nu poti ajunge
acolo fird si planifici dinainte — si, poate, in cazul celor dependenti de mun-
cd, firi stabilirea clard a unor limite semnalizate de a nu munci in paradis.

In cele din urmi, autocontrolul inseamni mai mult decat self-help. El
este esential pentru a savura timpul pe care-1 petreci pe Pimant si pentru
a-ti impirtdsi bucuria cu cei pe care-i iubesti. Dintre toate avantajele care
au fost demonstrate in experimentele lui Baumeister, unul dintre cele mai
incurajatoare este acesta: persoanele cu vointd mai puternici sunt mai al-
truiste. Sunt mai inclinate si doneze in scopuri caritabile, si facd volun-
tariat si sd-si ofere propria casi drept adipost pentru cineva care nu are
unde si stea. Vointa a evoluat pentru ci era esential ca strimosii nostri si se
inteleagi cu restul clanului si chiar si in ziua de azi serveste aceluiasi scop.
Disciplina interioari duce in continuare la bunitate manifestati in exterior.

De aceea, in ciuda tuturor slibiciunilor si esecurilor descrise in aceas-
td carte, existd motive pentru a ne incipitina si sustinem autocontrolul.
Vointa continui si evolueze. Multi dintre noi am cedat in ultimul timp no-
ilor tentatii si mai avem in fati o multime de provociri neasteptate. Dar, in-
diferent de noile tehnologii care apar, indiferent de cit de coplesitoare par
unele dintre noile amenintiri, oamenii au capacitatea de a le face fati. Vointa
ne-a ficut si fim cele mai adaptabile fiinte de pe planeti, iar acum redesco-
perim cum si ne ajutim unii pe altii pentru a o folosi. Invitim, inci o dati,
ci vointa este virtutea care ne deosebeste de alte specii si care il face pe fie-
care dintre noi mai puternic.



MULTUMIRI

Am dori si le multumim nenumiratilor oameni care au ficut posibi-
13 aceasti carte si care au contribuit in atitea feluri pentru a o imbunititi.
Vom incepe cu Kris Dahl, extraordinarul nostru agent literar, care ne-a
ajutat si ne valorificim ideea si ne-a predat pe miinile experte ale redac-
torului nostru, Ann Godoff. Apreciem profund sprijinul si indrumarea lui
Ann, care nu si-a pierdut niciodati viziunea si ribdarea. De asemenea, le
suntem recunoscitori si celorlalti din echipa de la Penguin Press, mai ales
lui Lindsay Whalen si Yamil Anglada, ca si lui Laura Neeley de la ICM,
a cdror vointd a pirut a fi la fel de inepuizabila.

Le datorim multumiri speciale numerosilor colegi care au stat de vorbi
cu noi despre lucririle lor si ne-au oferit sugestii pentru carte, incepand cu
Dan Ariely, care a propus pentru prima dati acest proiect. Kathleen Vohs
ne-a fost de mare ajutor indicindu-ne anumite cercetiri din literatura in
continui schimbare despre autoreglare. Le suntem recunoscitori lui George
Ainslie, Ian Ayres, Jack Begg, Warren Bickel, Benedict Carey, Christopher
Buckley, Ruth Chao, Pierre Chandon, Alexander Chernev, Stephen
Dubner, Esther Dyson, Stuart Elliott, Eli Finkel, Catrin Finkenauer,
Winifred Gallagher, Daniel Gilbert, James Gorman, Todd Heatherton,
Wilhelm Hoffman, Walter Isaacson, Dean Karlan, Ran Kivetz, Gina
Kolata, Jonathan Levav, George Loewenstein, Dina Pomeranz, Michael
McCullough, William Rashbaum, Martin Seligman, Piers Steel, June
Tangney, Gary Taubes, Dianne Tice, Jean Twenge, Christine Whelan si
Jim si Phil Wharton.

Ne simtim indatorati fati de oamenii ale cdror povesti sunt spuse in
aceastd carte, printre care Amanda Palmer, Jim Turner, David Allen (al
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cirui sistem GTD Tierney il foloseste inci), Drew Carey, David Blaine,
Eric Clapton, Mary Karr, Deborah Carroll, Cyndi Paul si familia sa si
Oprah Winfrey. Ii suntem in mod special indatorati lui Tim Jeal, maestrul
biograf, care ne-a oferit cu generozitate informatii despre Henry Morton
Stanley si care ne-a revizuit capitolul din punctul de vedere al acuratetei
istorice. Le multumim lui Aaron Patzer, Martha Shaughnessey si restu-
lui echipei de la Mint.com — printre care Chris Lesner, Jacques Belissent,
T.J. Sanghvi, David Michaels si Todd Manzer — pentru amabilitatea de a
ne fi pus la dispozitie o analizi minutioasi asupra a mai bine de doud mi-
liarde de tranzactii financiare.

Activitatea lui Baumeister a fost facilitatd de acordarea unei perioade
sabatice de citre Universitatea de Stat din Florida si de institutia care l-a
gizduit in aceasta perioadi sabaticd (Universitatea din California, Santa
Barbara) si in mod deosebit de oportunititile asociate cu pozitia sa profeso-
rali ca Bursier Eminent Francis Eppes la Universitatea de Stat din Florida.
O parte a activititii sale a fost sustinuti de grantul ,, Autocontrol si stres®,
1RL1AA017541, acordat de Institutul National de Sinitate. De aseme-
nea, el multumeste pentru faptul ci numeroasele lucriri publicate anterior
si care se regidsesc aici au fost sustinute de un grant anterior de cercetare,
»Lipare de epuizare a eului si esecul autocontrolului®, care i-a fost acordat
tot de citre Institutul National de Sinitate.

Cercetirile lui Tierney au primit sprijinul lui Nicole Vincent-Roller
si al nelimitatelor ei resurse, absolventi a programului de scriere creativa
de la Universitatea Columbia, care a colaborat cu el ca parte a programu-
lui sdu de cercetare practicd din cadrul Masteratului de Arte Frumoase.
Mii de multumiri la adresa ei si a directorului acestui program, doamna
Patricia O'Toole.

In cele din urmi, dorim si le multumim familiilor noastre — in mod
special lui Dianne si Athena, Dana si Luke — pentru ci ne-au suportat in
momentele in care chiar si vointa noastri s-a epuizat pe parcursul scrierii
acestei cirti. Forta lor a fost o permanenti sursi de inspiratie.



NoTE

Introducere

10.

Charles Darwin: The Descent of Man (New York: American Home Library,
1902), 166.

cercetarea internationali a virtutilor: Proiectul Values in Action (vezi C.
Peterson i M. Seligman, editori, Character Strengths and Virtues [Washington,
DC: American Psychological Association, 2004]); statisticile despre frecventa
ascultdrii au fost realizate de citre Neal Mayerson, special pentru acest proiect.

10-11. studiul german cu beepere: W. Hoffman, K. Vohs, G. Forster si R.

12.

13.

13.

14.

14.

14.

14.

Baumeister (incheiat in 2010, urmind a fi trimis spre publicare in 2011). in
prezent, Hoffman este la Universitatea din Chicago.

victorienii si moralitatea: Pentru a studia in mod deosebit despre victorieni
si despre preocupirile lor morale, vezi W.E. Houghton, T4e Victorian Frame
of Mind, 1830-1870 (New Haven, CT: Yale University Press, 1957). De ase-
menea si: P. Gay, Bourgeois Experience: Education of the Senses (New York:
Oxford University Press, 1984).

Self-Help: Samuel Smiles, Self~Help; with illustrations of Character, Conduct,
and Perseverance (London: John Murray, 1866), 104.

The Power of Will: Frank Channing Haddock, Power of Will (Meriden, CT:
Pelton, 1916), 7.

noile bestseller-uri self-help: Vezi C.B. Whelan, ,Self-Help Books and the
Quest for Self-Control in the United States, 1950-2000“ (tezd de docto-
rat, Universitatea Oxford, 2004), http://christinewhelan.com/wp-content/
uploads/Self-Help_Long_ Abstract.pdf; si P. Carlson, ,,Let a Thousand Gurus
Bloom*, Washington Post Magazine, 12 februarie 1995, W12.

Dale Carnegie: How fo Win Friends and Influence People (New York: Gallery
Books, 1998), 63-70.

ndorinta realizabila“: Norman Vincent Peale, The Power of Positive Thinking
(New York: Simon & Schuster, 2003), 46.

»sd se considere deja in posesia banilor“: N. Hill, Think and Grow Rich
(Radford, VA: Wilder Publications, 2008), 27.
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14.
15.
16.

17.

18.

18.

18.

19.

19.

19.

Allen Wheelis: The Quest for Identity (New York: Norton, 1958).

B.F. Skinner: Beyond Freedom & Dignity (New York: Knopf, 1971).

elevi americani de profil real: ]. Mathews, ,For Math Students, Self-Esteem
Might Not Equal High Scores®, Washington Post, 18 octombrie 2006,
http://www.washingtonpost.com/wp-dyn/content/article/2006/10/17/
AR2006101701298.html.

studiile lui Mischel despre gratificarea amanata: Un bun rezumat recent
al studiilor lui Mischel, incluzind si faimosul ,test al bezelei®, se afld in W.
Mischel si O. Ayduk, ,Willpower in a Cognitive-Affective Processing System:
The Dynamics of Delay of Gratification®, in R. Baumeister si K. Vohs, edi-
tori, Hand book of Self-Regulation: Research, Theory, and Applications (New York:
Guilford, 2004), 99-129. Un rezumat anterior, poate mai extins si mai apro-
piat de lucrarea originali, se giseste in W. Mischel, ,Processes in Delay
of Gratification®, in L. Berkowitz, editor, Advances in Experimental Social
Psychology (San Diego, CA: Academic Press, 1974), 7: 249-92. Pentru studi-
ile ulterioare care au aritat cum reusita din copilirie prevede rezultatele de la
maturitate, vezi W. Mischel, Y. Shoda si P. Peake, , The Nature of Adolescent
Competencies Predicted by Preschool Delay of Gratification®, Journal of
Personality and Social Psychology 54 (1988): 687-96; precum si Y. Shoda, W.
Mischel si P.K. Peake, ,Predicting Adolescent Cognitive and Self-Regulatory
Competencies from Preschool Delay of Gratification: Identifying Diagnostic
Conditions“, Developmental Psychology 26 (1990): 978-86.

experientele din copilarie si personalitatea adulta: M.E.P. Seligman,
What You Can Change and What You Can’t: The Complete Guide to Successful
Self-Improvement (New York: Alfred A. Knopf, 1993).

Losing Control: R.F. Baumeister, T.F. Heatherton si D.M. Tice, Losing Control:
How and Why People Fail at Self-Regulation (San Diego, CA: Academic Press,
1994).

scala de miasurare a autocontrolului: Scala de misurare a autocontrolului
(aldturi de alte rezultate predictive) a fost publicati in J.P. Tangney, R.F.
Baumeister si A.L. Boone, ,,High Self-Control Predicts Good Adjustment,
Less Pathology, Better Grades, and Interpersonal Success®, Journal of
Personality 72 (2004): 271-322.

autocontrolul anticipeaza notele obtinute: R.N. Wolfe si S.D. Johnson,
»Personality as a Predictor of College Performance“, Educational and
Psychological Measurement 55 (1995): 177-85. Vezi si A.L. Duckworth si
M.E.P. Seligman, ,Self-Discipline Outdoes IQ_in Predicting Academic
Performance of Adolescents®, Psychological Science 16 (2005): 939-44.
autocontrolul si detinutii: J. Mathews, K. Youman, J. Stuewig si]. Tangney,
»Reliability and Validity of the Brief Self-Control Scale among Incarcerated
Offenders” (prezentati la intilnirea anuald a Societitii Americane de
Criminologie, Atlanta, Georgia, noiembrie 2007).

studiul din Noua Zeelanda: T. Moffitt, ,A Gradient of Self~-Control
Predicts Health, Wealth, and Public Safety“, Proceedings of the National
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Academy of Sciences (24 ianuarie 2011), http://www.pnas.org/content/
early/2011/01/20/1010076108.

21. evolutia creieruluiin cazul autocontrolului: Teoria sociali a fost discutata si
comparati cu teoria despre ciutarea fructelor si cu alte cateva teorii in lucra-
rile lui Dunbar. O sursa importanti este R.I.M. Dunbar, ,The Social Brain
Hypothesis®, Evolutionary Anthropology 6 (1998): 178-90.

22.animalele nupotemite proiectii despre viitor: W.A. Roberts, ,Are Animals
Stuck in Time?* Psychological Bulletin 128 (2002): 473-89.

23. legitura peste timp: Vezi M. Donald, 4 Mind So Rare: The Evolution of
Human Consciousness (New York: Norton, 2002); cu aplicatie anume pen-
tru vointd, G. Ainslie, Breakdown of Will(New York: Cambridge University
Press, 2001).

Capitolul 1: Este vointa mai mult decit o metafora?

25-27. Amanda Palmer: Vezi site-ul ei: http://amandapalmer.net/afp/. Nume-
roasele videoclipuri cu ea de pe YouTube o infitiseazi si la inceputul carierei
sale, pozind ca statuie vie. Fotografii cu ea ca statuie vie la http://brain-
washed.com/amanda/.

27-28. experimentele de epuizare a eului: Experimentul cu ridichea si cioco-
lata a fost publicat pentru prima datid in R.F. Baumeister, E. Bratlavsky,
M. Muraven si D.M. Tice, ,Ego Depletion: Is the Active Self a Limited
Resource?”, Journal of Personality and Social Psychology 74 (1998): 1.252-65.
Alte experimente de epuizare a eului citate in acest capitol (printre care stu-
diul despre controlul emotiilor, cel despre mingea medicinali si cel cu ur-
sul polar) au fost publicate in M. Muraven, D.M. Tice si R.F. Baumeister,
»Self-Control as Limited Resource: Regulatory Depletion Patterns®, Journal of
Personality and Social Psychology 74 (1998): 774-89. Pentru o perspectivi recen-
td asupra programului de cercetare, vezi R.F. Baumeister, K.D. Vohs si D.M.
Tice, ,Strength Model of Self-Control®, Current Directions in Psychological
Science 16 (2007): 351-55.

30. suprimarea gindurilor: Pentru studii anterioare despre suprimarea ginduri-
lor (de exemplu cel cu ursul polar, precum si cel in care nu trebuia ca subiec-
tii sd se gindeascd la mama lor), vezi D.M. Wegner, White Bears and Other
Unwanted Thoughts (New York: Vintage, 1989).

32-33. lipsa dovezilor privind sublimarea freudiana: R.F. Baumeister, K. Dale
si K.L. Sommer, ,Freudian Defense Mechanisms and Empirical Findings in
Modern Social Psychology: Reaction Formation, Projection, Displacement,
Undoing, Isolation, Sublimation, and Denial®, Journal of Personality 66 (1998):
1.081-1.124.

33. Michael Inzlicht: M. Inzlicht si J.N. Gutsell, ,Running on Empty: Neural
Signals for Self-Control Failure®, Psychological Science 18 (2007): 933-37.
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35.

36.

36.

metaanaliza a epuizarii eului: M.S. Hagger, C. Wood, C. Stiff si N.L.D.
Chatzisarantis, ,Ego Depletion and the Strength Model of Self-Control:
A Meta-Analysis“, Psychological Bulletin 136 (2010): 495-525.
intensificarea triirilor datorati epuizirii si chestiunea mai generala des-
pre cum te simti cind eul iti este epuizat: Vezi K.D. Vohs, R.F. Baumeister,
N.L. Mead, S. Ramanathan si B.J. Schmeichel, ,Engaging in Self-Control
Heightens Urges and Feelings“ (manuscris trimis spre publicare, Universitatea
din Minnesota, 2010).

A.P. Herbert: citat in S.A. Maisto, M. Galizio, G.J. Connors, Drug Use and
Abuse (Belmont, CA: Wadsworth, 2008), 152.

36-37. citatele din Daryl Bem: Din conversatiile personale si din prezentirile lu-

cririlor sale la diferite conferinte.

37-38. despre deterioarea autocontrolului studentilor in sesiune: Vezi M. Oaten

38.
39.

40.

40.

si K. Cheng, ,Academic Examination Stress Impairs Self-Control®, Journal
of Social and Clinical Psychology 24 (2005): 254-79.

studiul german cu beepere: Vezi sursa in notele de la Introducere.

despre conservarea vointei pentru solicitari ulterioare: M. Muraven,
D. Shmueli si E. Burkley, ,Conserving Self-Control Strength®, Journal of
Personality and Social Psychology 91 (2006): 524-37.

pulsul devine neregulat: S.C. Segerstrom si L. Solberg Nes, ,Heart
Rate Variability Reflects Self-Regulatory Strength, Effort, and Fatigue®,
Psychological Science 18 (2007): 275-81.

suferintele fizice cronice ii lasi pe oameni cu un permanent minus
de vointa: L.A. Solberg Nes, C.R. Carlson, L.J. Crofford, R. de Leeuw
si S.C. Segerstrom, ,Self-Regulatory Deficits in Fibromyalgia and
Temporomandibular Disorders®, Pain (in tipar).

40-42.patru categorii largi ale autoreglarii: Schitate in R.F. Baumeister,

44.

44.

T.F. Heatherton si D.M. Tice, Losing Control: How and Why People Fail at
Self-Regulation (San Diego: Academic Press, 1994).

Capitolul 2: De unde vine puterea vointei?

»apararea dulce“: Carol Pogash, ,Myth of the “Twinkie Defense®, San
Francisco Chronicle, 23 noiembrie 2003, http://www.sfgate.com/cgi-bin/ar-
ticle.cgi?f=/c/a/2003/11/23/INGRE343501.DTL.

actele de divort ale lui Melanie Griffith: ,Rocky Mountain Low*,
People, 28 martie 1994, http://www.people.com/people/archive/arti-
cle/0,20107725,00.html.

45-46. glucoza si epuizarea eului: Sursa principali a primei serii de studii des-

pre glucozi si epuizare se afli in articolul lui Gailliot et alii din 2007; cu toa-
te acestea, studiul cu milkshake-urile a fost eliminat pentru ci autorul a fost
de pirere ci lucrarea era prea lungi si ci alte experimente subliniau mai bine
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ideea. M.T. Gailliot, R.F. Baumeister, C.N. DeWall, J.K. Maner, E.A. Plant,
D.M. Tice, L.E. Brewer si B.J. Schmeichel, ,Self~Control Relies on Glucose
as a Limited Energy Source: Willpower Is More Than a Metaphor, Journal
of Personality and Social Psychology 92 (2007): 325-36.

46. glucoza si literatura de specialitate despre autocontrol: Trecerea in revis-

ta a studiilor despre glucozi si autocontrol a fost realizati si rezumati de
M.T. Gailliot si R.F. Baumeister, ,The Physiology of Willpower: Linking
Blood Glucose to Self-Control®, Personality and Social Psychology Review 11
(2007): 303-27. Acest articol contine trimiterile bibliografice ale multor stu-
dii mentionate in cartea de fatd. Alte experimente au fost descrise in Gailliot

et alii (2007), JPSP.

46-47. Jim Turner: Informatii despre spectacolul siu ,Diabetes: My Struggles with

51.
52.

53.

Jim Turner" pot fi obtinute scriindu-i la adresa jim@jimturner.net. Alte ma-
teriale la Dlife (http://www.dlife.com/diabetes/information/dlife_media/tv/
jim_turner_index.html) si intr-o descriere a sa realizati de G. Brashers-Krug,
»Laughing at Lows®, Voice of the Diabetic 23, nr. 3 (editia de vari, 2008), http://
www.nfb.org/images/nf b/Publications/vod/vod_23_3/vodsum0801.htm.
violentain timpul unuijoc pe calculator: Gailliot si Baumeister (PSPR, 2007).
autocontrolul la caini: H.C. Miller, K.F. Pattison, C.N. DeWall, R.
Rayburn-Reeves si T.R. Zentall, ,Self-Control Without a ‘Self’?: Common
Self-Control Processes in Humans and Dogs®, Psychological Science 21 (2010):
534-38.

descoperirile despre glucoza ce contracareaza efectele epuizirii la ni-
velul creierului celor care tin dieta: Sustinute de Heatherton in discursul
sdu prezidential in fata Societitii de Psihologie Sociali si a Personalitatii,
San Antonio, Texas, ianuarie 2011. Vezi K. Demos, C. Amble, D. Wagner,
W. Kelley si T. Heatherton, ,Correlates of Self-Regulatory Depletion in
Chronic Dieters” (studiu prezentat la Societatea de Psihologie Sociali si a
Personalititii, San Antonio, Texas, 2011).

53-54. pofta de dulciuri: Masicampo si Baumeister au coordonat aceste experi-

mente in 2011 si, la momentul publicirii acestei cirti, manuscrisul a fost tri-
mis spre publicare.

54. Jennifer Love Hewitt: ,That Time of the Month Again®, OK/, 22 sep-

55.

55.

56.

tembrie 2009, http://www.ok.co.uk/posts/view/14355/ That-time-of-the-
month-again.

,Imi strici o mare parte avietii“: , The Worst PMS on the Planet®, NoPeriod.
com, http://www.noperiod.com/stories.html. Alte comentarii despre sindro-
mul premenstrual se gisesc pe PMS Central, http://www.pmscentral.com/.
SPM-ul cel roz al lui Marg Helgenberger: D.R. Coleridge, ,,CSI Star’s
Emmy Thrill4, TV Guide, 20 iulie 2001, http:/www.tvguide.com/news/
CSI-Stars-Emmy-36572.aspx.

explicatia fiziologici a SPM-ului: M.T. Gailliot, B. Hildebrandt, L.A. Eckel
si R.F. Baumeister, ,A Theory of Limited Metabolic Energy and Premenstrual
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Syndrome (PMS) Symptoms: Increased Metabolic Demands During the
Luteal Phase Divert Metabolic Resources from and Impair Self-Control*,
Review of General Psychology 14 (2010): 269-82.

61. Mary J. Blige: ,Oprah Talks to Mary J. Blige*, O, 15 mai 2006, http://www.
oprah.com/omagazine/Oprah-Interviews-Mary-J-Blige/3.

61-62. sa conduci masina cand te simti rau: http://www.yell.com/motoring/blog/
having-a-cold-or-the-f] u-can-affect-your-driving/; contine si alte surse; link
la studiu: http://www.insurance.lloydstsb.com/personal/general/mediacentre/
sneeze_and_drive.asp.

62. muncitorii care nu dormeau suficient: comportament lipsit de etica: C.M.
Barnes, J. Shaubroeck, M. Hugh §i S. Ghumman, ,Lack of Sleep and Unethical
Conduct®, Organizational Behavior and Human Decision Processes (in tipar; data
probabili a publicirii — sfarsitul lui 2011 sau inceputul lui 2012). In schimb,
o lucrare recentd nu a gisit niciun efect al privirii de somn asupra autocon-
trolului si violentei: K.D. Vohs, B.D. Glass, W.T. Maddox si A.B. Markman,
»Ego Depletion Is Not Just Fatigue: Evidence from a Total Sleep Deprivation
Experiment®, Social Psychological and Personality Science 2 (2011): 16-173.

Capitolul 3: O scurti istorie a listei de prioritati

65. ciclul perfectiunii morale: Benjamin Franklin, The Autobiography of Benjamin
Franklin (Philadelphia: Henry Altemus, 1895), 147-64.

65-66. Franklin si agenda sa de toati lauda: W. Isaacson, Benjamin Franklin: An
American Life (New York: Simon & Schuster, 2003), 92.

67. studii despre obiectivele aflate in conflict: R.A. Emmons si L.A. King,
»Conflictamong Personal Strivings: Immediate and Long-Term Implications
for Psychological and Physical Well-being®, Journal of Personality and Social
Psychology 54 (1988): 1.040-48. Vezi si H. W. Maphet si A.L. Miller,
»Compliance, Temptation, and Conflicting Instructions®, Journal of Personality
and Social Psychology 42 (1982): 137-44.

69-70. cum se gandesc persoanele dependente la viitor: W. Bickel si M.W.
Johnson, ,Delay Discounting: A Fundamental Behavioral Process of Drug
Dependence®, in G. Loewenstein, D. Read si R. Baumeister, editori, Time
and Decision (New York: Russell Sage, 2003), 419-40.

71. obiective proxime versus obiective indepartate: A. Bandura si D.H. Schunk,
»Cultivating Competence, Self-Efficacy, and Intrinsic Interest Through
Proximal Self-Motivation®, Journal of Personality and Social Psychology 41
(1981): 586-98.

71. studiul olandez despre obiectivele indepirtate: M.L. De Volder si
W. Lens, ,Academic Achievement and Future Time Perspective as a
Cognitive-Motivational Concept®, Journal of Personality and Social Psychology
42 (1982): 566-71.
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73.

73.

74.

74.

74.

75.

80.

80.

planificare zilnica versus planificare lunara: D.S. Kirschenbaum, L.L.
Humphrey si S.D. Malett, ,Specificity of Planning in Adult Self-Control:
An Applied Investigation®, Journal of Personality and Social Psychology 40
(1981): 941-50. Vezi si D.S. Kirschenbaum, S. Malett, L.L. Humphrey si A.J.
Tomarken, ,Specificity of Planning and the Maintenance of Self-Control:
1 Year Follow-up of a Study Improvement Program®, Behavior Therapy 13
(1982): 232-40.

Napoleon despre improvizare: O. Connelly, Blundering to Glory: Napoleon’s
Military Campaigns (Lanham, MD: Rowman & Littlefield, 2006), p. ix.
planurile militare prusace: H. Koch, 4 History of Prussia (New York: Dorset,
1978).

programul zilei Z: ,First U.S. Army Operations Plan Neptune®, 1944, reti-
pirit la Primary Source Documents, Encyclopedia Britannica, http:/www.
britannica.com/dday/table?tocld=9400221.

Robert S. McNamara: G.M. Watson Jr. si H.S. Wolk, ,Whiz Kid: Robert S.
Mc-Namara’s World War II Service®, 4ir Power History, iarna 2003, http://find-
articles.com/p/articles/mi_hb3101/is_4_50/ai_n29053044/?tag=content;coll.
Vezi si Tim Weiner, ,Robert S. McNamara, Architect of a Futile War, Dies
at 93% New York Times, 6 iulie 2009, http://www.nytimes.com/2009/07/07/
us/07mcnamara.htm]?_r=1&sq=Robert%20McNamara%20obituary&st=nyt
&scp=4&pagewanted=all.

David Allen: Pentru detalii despre GTD, vezi cirtile lui Allen Getting
Things Done (New York: Penguin Books, 2001); Making It All Work (New
York: Penguin Books, 2008); si site-ul companiei lui David Allen http://
www.davidco.com/. Pentru materiale biografice, vezi Gary Wolf, ,Getting
Things Done: Guru David Allen and His Cult of Hyperefficiency®, Wired,
25 iunie 2007, http://www.wired.com/techbiz/people/magazine/15-10/
ff_allen?currentPage=all; si Paul Keegan, ,How David Allen Mastered
Getting Things Done®, Business 2.0 Magazine, 1 iulie 2007, http://money.
cnn.com/magazines/business2/business2_archive/2007/07/01/100117066/
index.htm. Penru documentare despre GTD, vezi F. Heylighen si C. Vidal,
»Getting Things Done: The Science behind Stress-Free Productivity*,
Long Range Planning 41, nr. 6 (2008): 585-605, http://dx.doi.org/10.1016/j.
1rp.2008.09.004.

chestionarul lui Danny O’Brien: C. Thompson, ,Meet the Life Hackers®,
New York Times Magazine, 16 octombrie 2005, http://www.nytimes.
com/2005/10/16/magazine/16guru.html?scp=1&sq=zeigarnik&st=nyt.
Efectul Zeigarnik: E.J. Masicampo; R.F. Baumeister, ,,Consider It Done!:
Making a Plan Eliminates the Zeigarnik Effect (manuscris trimis spre pu-
blicare, Universitatea Tufts).
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88.

89.

91.

Capitolul 4: Osteneala luirii deciziilor

scandalul Eliot Spitzer: Vezi W.K. Rashbaum si C. Moynihan, ,At a
Sentencing, Details of Spitzer’s Liaisons®, New York Times, 1 iunie 2009,
http://www.nytimes.com/2009/06/02/nyregion/02emperor.html?_r=2. Vezi
si cazul Statul versus Mark Brener, et alii, ,Affidavit in Support of Application
for Arrest Warrants, Search Warrants and Seizure Warrants, Section II:
The Emperors Club’s Prostitution Crimes: Payment® (Tribunalul Statului
New York, jurisdictia sud, 5 martie 2008); , Emperors Club: All About Eliot
Spitzer’s Alleged Prostitution Ring®, Huffington Post, 18 octombrie 2008; si
M. Dagostino, ,Ex-Call Girl Ashley Dupré®, People, 19 noiembrie 2008.
despre decizii ca modalitate de epuizare a eului: Vezi K.D. Vohs, R.F.
Baumeister, B.J. Schmeichel, ].M. Twenge, N.M. Nelson si D.M. Tice,
»Making Choices Impairs Subsequent Self-Control: A Limited Resource
Account of Decision Making, Self-Regulation, and Active Initiative", Journal
of Personality and Social Psychology 94 (2008): 883-98.

modelul de actiune in faze a trecerii Rubiconului: Existi mai multe sur-
se, dar cea mai buni este L. Achtziger si P.M. Gollwitzer, ,Rubicon Model
of Action Phases®, in R.F. Baumeister si K.D. Vohs, editori, Encyclopedia of
Social Psychology, vol. 2 (Los Angeles, CA: Sage, 2007), 769-71.

94. informatiile despre deciziile judecitorilor privind eliberarea conditionata:

96.

98.

98.

Din S. Danziger, J. Levav si L. Avnaim-Pesso, ,Breakfast, Lunch, and Their
Effiect on Judicial Decisions®, Proceedings of the National Academy of Sciences
(in tipar).

despre amanarea luirii deciziilor si despre celelalte efecte ale epuizarii
eului asupra luirii deciziilor: A. Pocheptsova, O. Amir, R. Dhar si R.F.
Baumeister, ,Deciding Without Resources: Resource Depletion and Choice
in Context*, Journal of Marketing Research 46 (2009): 344-55. Studiile despre
aminarea ludrii deciziilor s-au aflat in centrul atentiei in versiunile anteri-
oare ale lucririi, dar au existat obiectii din partea editorilor, asa cd acestea
sunt descrise pe scurt in sectiunea de Discutii.

esantionul de anunturi matrimoniale din presa citadini: John Tierney,
»Ihe Big City: Picky, Picky, Picky*, New York Times Magazine, 12 februarie
1995.

analiza riguroasi a pretentiilor romantice ale oamenilor: G J. Hitsch, A.
Hortacsu si D. Ariely, ,What Makes You Click: An Empirical Analysis of
Online Dating®, 2005 (manuscris nepublicat, disponibil online la http://docs.
google.com/viewer?a=v&q=cache:TvqMaYnA 544]:www.aeaweb.org/annual_
mtg_papers/2006/0106_0800_0502.pdf+Hortacsu+Ariely&hl=en& gl=us&-
pid=bl&srcid=ADGEESi38lvapplEsKKrnlz2vihtf NCfFYHw
NDO0063fj76L184elqD_raDLhoQ9— LiXLhZKN4uc5mJ41_
AgiXHbnLePsQlcveorsOnx_ZCe50LH3rEuuTNW{aFsSbgQoKJ50Wh
aCTEw&sig=AHIEtbSk0_weqgMh_LCtbhvPolj-yx6_fg).
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99. ce inseamna inchiderea unei usi: . Shin si D. Ariely, ,Keeping Doors
Open: The Effect of Unavailability on Incentives to Keep Options Open,
Management Science 50 (2004): 575-86.

100. pistrarea energiei prin evitarea compromisurilor: A. Pocheptsova, O.
Amir, R. Dhar si R.F. Baumeister, ,Deciding Without Resources: Resource
Depletion and Choice in Context®, Journal of Marketing Research 46 (2009):
344-55. E.J. Masicampo si R.F. Baumeister, ,Toward a Physiology of
Dual-Process Reasoning and Judgment: Lemonade, Willpower, and
Expensive Rule-Based Analysis“, Psychological Science 19 (2008): 255-60.

101. dealeriide masini si osteneala alegerii: ]. Levav, M. Heitmann, A. Herrmann
si S. Iyengar, ,Order of Product Customization Decisions: Evidence from
Field Experiments, Journal of Political Economics 118 (2010): 274-99.

101-102.reactia negativi in fata prea multor optiuni: Dovediti in S.S. Iyengar si
M.R. Lepper, ,When Choice Is Demotivating: Can One Desire Too Much
of a Good Thing?“, Journal of Personality and Social Psychology 79 (2105):
996-1.006. Barry Schwartz a rafinat aceastd temi in articolele sale si in car-
tea intitulatd Tyranny of Choice.

103. glucoza din biuturile ricoritoare poate contracara gindirea pe termen
scurt: X.T. Wang si R.D. Dvorak, ,Sweet Future: Fluctuating Blood Glucose
Levels Affect Future Discounting®, Psychological Science 21 (2010): 183-88.

103. studiul ingenios realizat de Margo Wilson: M. Wilson si M. Daly, ,Do
Pretty Women Inspire Men to Discount the Future?®, Biology Letters
(Royal Society London, B; Suppl., DOI 10.1098/rsbl. 2003.0134, online
12/12/2003).

104. cercetirile despre ADN arati ci sansele de reproducere ale barbatilor erau
mai scizute: Aceasti lucrare §i implicatiile sale sunt discutate pe larg in R.
Baumeister, Is There Anything Good About Men? How Cultures Flourish by
Exploiting Men (New York, Oxford University Press, 2010), ca fiind ,un
fapt foarte subapreciat legat de diferentele de gen. Vezi si J.A. Wilder,
Z. Mobasher si M.F. Hammer, ,Genetic Evidence for Unequal Effective
Population Sizes of Human Females and Males“, Molecular Biclogy and
Evolution (2004), 2.047-57.

Capitolul 5: Unde au dispirut toti banii?

106. scrisoarealui Darwin catrefiul siu: F. Burkhardt, S. Evans si A.M. Pearn,
editori, Evolution: Selected Letters of Charles Darwin, 1860-1870 (New York:
Cambridge University Press, 2008), 248.

106. tomografia de la Stanford: J. Tierney, ,The Voices in My Head Say Buy I#!“,
New York Times, 1 ianuarie 2007.

107. Aaron Patzer si Mint: Vezi http://www.mint.com/.
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108. testul oglinzii: O lucrare clasici despre testul oglinzii la primate este G.G.
Gallup, ,Chimpanzees: Self-Recognition®, Science 167 (1970): 86-87.

109. studiile despre constientizarea de sine: Cele ale lui Wicklund si Duval au
fost publicate in anii 1970 si se gisesc in mare parte in cartea lor, S. Duval si
R.A. Wicklund, A Theory of Objective Self-Awareness (New York: Academic
Press, 1972).

110. cartea lui Carver si Scheier despre diversele experimente: C.S. Carver si
M.F. Scheier, Attention and Self~-Regulation: A Control Theory Approach to
Human Behavior (New York: Springer-Verlag, 1981).

110-111.studiilede Halloween: A.L. Beaman, B. Klentz, E. Diener i S. Svanum,
»oelf-Awareness and Transgression in Children: Two Field Studies®, Journa/
of Personality and Social Psychology 37 (1979): 1.835-46.

111. alcoolul si constientizarea de sine: ].G. Hull, ,A Self-Awareness Model
of the Causes and Effects of Alcohol Consumption®, Journal of Abnormal
Psychology 90 (1981): 586-600.

111-112. cuantificarea lui Trollope: Anthony Trollope, An Autobiography of
Anthony Trollape (New York: Dodd Mead, 1912), 104-5, 237.

113. statisticile de la RescueTime: T. Wright, ,Information Overload: Show
Me the Data!“, The RescueTime Blog, 14 iunie 2008, http://blog.
rescuetime.com/2008/06/14/information-overload-show-me-the-
data/. Vezi si S. Scheper, ,RescueTime Founder, Tony Wright, on Life
and Focus“, How to Get Focused, http://howtogetfocused.com/chapters/
rescuetime-founder-tony-wright-on-life-and-focus/.

114. Quantified Self: Vezi QuantifiedSelf.com, http://quantifiedself.com; si
Gary Wolf, ,Know Thyself: Tracking Every Facet of Life, from Sleep to
Mood to Pain®, Wired, 22 iunie 2009, http://www.wired.com/medtech/
health/magazine/17-07/lbnp_knowthyself.

115. Thomas Jefferson: Jefferson’s Memorandum Books, iulie 1776; aprilie-iulie
1803.

115. analiza celor de la Mint.com despre tendintele de cheltuire a banilor: Se
poate compara comportamentul unei persoane inainte si dupi ce a folosit Mint
pentru ci se pistreazd tranzactiile acesteia din ultimele citeva luni. Pentru
acest studiu s-au folosit i s-au analizat doud miliarde de tranzactii facute de
trei milioane de persoane anonime. Analiza a fost realizati de Chris Lesner,
membru al Grupului pentru Inovatie in Tehnologie de la Intuit, cu ajutor din
partea lui Jacques Belissent, seful Departamentului de date si cercetare de la
Intuit Personal Finance Group si Mint. De asemenea, au fost furnizate date
de citre T.J. Sanghvi, engineering manager ce coordoneazi direct echipa de
la Mint; David Michaels, seful Departamentului de engineering de la Intuit
Personal Finance Group (care include Mint.com si Quicken); si Todd Manzer.

117. Experimentele realizate de Ayelet Fishbach: M. Koo si A. Fishbach,
,Climbing the Goal Ladder: How Upcoming Actions Increase the Level of
Aspiration®, Journal of Personality and Social Psychology 99 (2010), 1-13.
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118.
118.

118.

119.

119.

Moodscope: http://www.moodscope.com/.

avantajele comparirii cu ceilalti: Vei P. Wesley Schultz et alii, ,The
Constructive, Destructive, and Reconstructive Power of Social Norms*,
Psychological Science 18, nr. 5 (1 mai 2007): 429-34; de asemenea R.H. Thaler
si C.R. Sunstein, Nudge: Improving Decisions About Health, Wealth, and
Happiness(New Haven, CT: Yale University Press, 2008), si C. Thompson,
»Desktop Orb Could Reform Energy Hogs®, Wired, 24 iulie 2007.
informatia publica are un impact mai mare decit cea privata: Vezi R.F.
Baumeister si E.E. Jones, ,When Self-Presentation Is Constrained by the
Target’s Knowledge: Consistency and Compensation, Journal of Personality
and Social Psychology 36 (1978): 608-18. Pentru o trecere in revisti a litera-
turii de specialitate, R.F. Baumeister, ,,A Self-Presentational View of Social
Phenomena®, Psychological Bulletin 91 (1982): 3-26. Pentru si mai multe sur-
se relevante, vezi R.F. Baumeister, editor, Public Self and Private Self (New
York: Springer-Verlag, 1986).

avaritie nevrotica: S.1. Rick, C.E. Cryder si G. Loewenstein, ,Tightwads
and Spendthrifts*, Journal of Consumer Research 34 (aprilie 2008): 767-82.
hiperopie: A. Keinan si R. Kivetz, ,Remedying Hyperopia: The Effects of
Self-Control Regret on Consumer Behavior, Journal of Marketing Research
(2008).

Capitolul 6: Poate fi intirita vointa?

120. David Blaine: Intamplirile si citatele sunt din interviurile cu Blaine; din

125.

memoriile sale, Mysterious Stranger: A Book of Magic (New York: Random
House, 2003) si de pe site-ul siu, http://davidblaine.com/; din articolul lui
John Tierney in New York Times despre antrenamentul lui Blaine de a-si
tine respiratia (22 aprilie 2008) si despre incercarea de a dobori recordul (30
aprilie 2008); si din articolul lui Glen David Gold, ,Making a Spectacle of
Himself*, New York Times Magazine, 19 mai 2002.

studiile initiale despre intarirea autocontrolului prin exercitii: in M.
Muraven, R.F. Baumeister si D.M. Tice, ,Longitudinal Improvement of
Self-Regulation Through Practice: Building Self-Control Through Repeated
Exercise®, Journal of Social Psychology 139 (1999): 446-57.

127-128. studiile ulterioare despre exercitiile cu mana stinga si cele de mo-

dificare a discursului: Recapitulate in R.F. Baumeister, M. Gailliot, C.N.
DeWall si M. Oaten, ,,Self-Regulation and Personality: How Interventions
Increase Regulatory Success, and How Depletion Moderates the Effects of
Traits on Behavior®, Journal of Personality 74 (2006):1.773-1.801.

128. efectul ulterior de atenuare al unor programe ca Head Start sinu numai

este recunoscut de citre cercetitorii inteligentei: Vezi D.K. Detterman,
»Intelligence®, Microsoft Encarta Encyclopedia (2001), http://encarta.msn.
com/fi nd/Concise.asp?z=1&pg=2&ti=761570026.
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129.

131.

136.

136.

137.

137.

138.

138.

138.

140.

lucririle despre intirirea autocontrolului, realizate de Oaten si Cheng, sunt
urmitoarele: M. Oaten si K. Cheng, ,Improved Self-Control: The Benefits of
a Regular Program of Academic Study*, Basic and Applied Social Psychology 28
(2006): 1-16; M. Oaten si K. Cheng, ,Longitudinal Gains in Self-Regulation
from Regular Physical Exercise®, British Journal of Health Psychology 11 (2006):
717-33; M. Oaten si K. Cheng, ,Improvements in Self-Control from Financial
Monitoring®, Journal of Economic Psychology 28 (2006): 487-501.

studiul despre violenta domestici: E.J. Finkel, C.N. DeWall, E.B. Slotter, M.
Oatensi V.A. Foshee, ,Self-Regulatory Failure and Intimate Partner Violence
Perpetration®, Journal of Personality and Social Psychology 97 (2009): 483-99.

Capitolul 7: Cum si te autodepisesti in inima intunericului

»Autocontrolul e mai indispensabil“: Henry Morton Stanley, The
Autobiography of Sir Henry Morton Stanley (Breinigsville, PA: General Books,
2009), 274.

Henry Morton Stanley: Detalii despre viata si expeditiile lui Stanley sunt
schitate pe scurt in biografia scrisi cu miiestrie de Tim Jeal, Szanley: The
Impossible Life of Africa’s Greatest Explorer (New Haven, CT: Yale University
Press, 2007), dar si in urma discutiilor personale cu Jeal. Printre alte surse
mai pot fi consultate Stanley, Autobiography; Stanley, In Darkest Africa or the
Quest, Rescue, and Retreat of Emin Governor of Equatoria (Kindle, 2008), po-
vestea sa despre expeditia din 1887-1889: si o relatare mai recenti a lui D.
Liebowitz si C. Pearson, The Last Expedition: Stanley’s Mad Journey through
the Congo in Darkest Africa (New York: Norton, 2005).

lipsa de retinere alui Kurtz: Joseph Conrad, Heart of Darkness (Boston:
Bedford Books, 1996), 74.

schiloditi i ucisi, iar uneori mancati: ,Hirtuiau zilnic sirul de oameni,
omoréindu-i i mutilandu-i pe birbati, pe femei i pe copii cu sigeti otrivi-
te si, de cele mai multe ori, isi tirau victimele in pidure pentru a le manca“,
The Last Expedition, 236 (ce descrie marsul prin padure din anul 1888).
»Pentru mine, nu am niciun fel de pretentie“: Stanley, in The Times
(London), 8 decembrie 1890, retipirit in Autobiography, 274.

»Cand compar ceea ce am reusit eu*: Mark Twain, Mark Twain’s Speeches
(New York: Harper & Brothers, 1910), 157. Vezi Stanley de Jeal, p. 468, des-
pre predictia lui Twain cu privire la renumele peste timp al lui Stanley.
»incdpitinarea invincibila a lui Stanley“: Rosamund Bartlett, Chekbov:
Scenes from a Life (London: Free Press, 2004), 163.

povestirile inventate despre tatil adoptiv: Jeal ajunge la concluzia ci, pe
cinderala New Orleans, tanirul galez nici micar nu l-a intéilnit pe comer-
ciantul de bumbac Henry Hope Stanley, despre care a pretins mai tirziu cd
ar fi tatil sdu adoptiv (34).
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140. ,Ma trezesc in miez de noapte®: Stanley, Autobiography, 24.

141. ,Acasa, acesti barbati nu aveau jurnalul lui Stanley, ianuarie-iunie 1889,
citat de Jeal, 358.

142. ,distanta empatici rece-cald“: D. Ariely si G. Loewenstein, ,The Heat of
the Moment: The Effect of Sexual Arousal on Sexual Decision Making®,
Journal of Behavioral Decision Making 19 (2006): 87-98.

144. ,Am ficut un jurimint solemn si solid“: Stanley, How I Found Livingstone
(London: Sampson Low, Marston, Low, and Searle, 1872), 308-9.

145. ,Regimul de Umilire Publica“: D. Magary, ,The Public Humiliation
Diet: A How-To“, Deadspin.com, http://deadspin.com/5545674/
the-public-humiliation-diet-a-how+to?skyline=true&s=i.

145. Covenant Eyes: http://www.covenanteyes.com/.

145. stickK.com: Informatiile sunt preluate de pe http://www.stickk.com/; si din
L. Ayres, Carrots and Sticks: Unlock the Power of Incentives to Get Things Done
(New York: Bantam, 2010).

146. oferta economistilor pentru fumitorii din Filipine: X. Giné, D. Karlan si J.
Zinman, ,,Put Your Money Where Your Butt Is: A Commitment Contract for
Smoking Cessation®, American Economic Journal: Applied Economics 2 (2010):
213-35. Vezi si D. Karlan si J. Appel, More Than Good Intentions(New York:
Dutton, 2011).

149. camera dezordonati si site-ul neingrijit: R. Rahinel, J.P. Redden si K.D.
Vohs, ,An Orderly Mind Is Sensitive to Norms* (manuscris nepublicat,
Universitatea din Minnesota, Minneapolis, MN, 2011).

149-150.metaanaliza cercetitorilor olandezi: D. De Ridder, G. Lensvelt-Mulders,
C. Finkenauer, F.M. Stok si R.F. Baumeister, ,Taking Stock of Self-Control:
A Meta-Analysis of How Self-Control Affects a Wide Range of Behaviors*
(trimisi spre publicare in 2011).

151. studiile lui Boice despre profesori: O perspectivi buni este oferiti in R.
Boice, Advice for New Faculty Members (Needham Heights, MA: Allyn &
Bacon, 2000).

154. ,Pentru a ma proteja impotriva disperarii“: Stanley, Autobiography, 281.

155. testul Saptimanii Infernale a puscasilor marini: E. Greitens, ,The SEAL
Sensibility*, Wall Street Journal, 7 mai 2011.

156. gandurile nobile: K. Fujita, Y. Trope, N. Liberman si M. Levin-Sagi,
»Construal Levels and Self-Control, Journal of Personality and Social
Psychology 90 (2006): 351-67.

Capitolul 8: Oare o putere superioari i-a ajutat pe
Eric Clapton si pe Mary Karr si renunte la bautura?

159. ,Holy Mother“: Eric Clapton si Stephen Bishop, ,Holy Mother*, Live a#
Montreux, 1986 (DVD, Eagle Rock Entertainment, 2006). Versuri folosite
cu permisiunea lui Eric Clapton si Stephen Bishop.
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159. Eric Clapton: Detaliile si citatele sunt din cartea sa, Clapton: The
Autobiography (New York: Broadway Books, 2007).

159. Mary Karr: Detaliile si citatele sunt din cirtile sale, Liz: A Memoir (New
York: HarperCollins, 2009) si The Liars’ Club (New York: Viking Penguin,
1995).

163. eroareadea compara alcoolismul cubolile fizice: Remarci a mai multor au-
tori, printre care si cea deosebit de vie a lui J.A. Schaler, Addiction Is a Choice
(Chicago, IL: Open Court/Carus, 2000).

164. oarecare dovezi ci AA dau rezultate: Pentru o trecere in revisti a obstacole-
lor teoretice si empirice din calea gisirii unor concluzii clare, precum si pen-
tru o dovadi a avantajelor de a merge la intalnirile AA, vezi J. McKellar, E.
Stewart si K. Humphreys, ,Alcoholics Anonymous Involvement and Positive
Alcohol-Related Outcomes: Cause, Consequence, or Just a Correlate? A
Prospective 2-Year Study of 2,319 Alcohol-Dependent Men*, Journal of
Consulting and Clinical Psychology 71 (2003): 302-8.

164. Proiectul MATCH: A fost discutat pe larg in multe lucriri. Vezi cum este
tratatde J.A. Schaler, Addiction Is a Choice (Chicago, IL: Open Court/Carus:
2000). De asemenea, vezi G.M. Heyman, Addiction: A Disorder of Choice
(Cambridge, MA: Harvard, 2009).

165-166. dorinta de a fi aprobat de ceilalti este adesea chiar cea care i-a facut
sd aibad probleme: C.D. Rawn si K.D. Vohs, ,People Use Self-Control to
Risk Personal Harm: An Intra-personal Dilemma®, Personality and Social
Psychology Review (in tipar).

166. unul dintre cele mai noi si mai ambitioase studii despre alcoolism: Acest
studiu, coordonat de cercetitorul Carlo DiClemente, este in prezent in curs
de publicare. Baumeister a avut calitatea de consultant, jar acest material re-
prezinti rezultatul discutiilor sale cu cercetatorii despre proiectul in curs.

167. istoria consumului de alcool in America si ,legea gratarului“: Vezi W.].
Rorabaugh, The Alcokolic Republic: An American Tradition (New York: Oxford
University Press, 1979).

168. a-ti mentine o hotirire daca aceastaesteluati in prezenta altora, mai ales
aunui partener de cuplu: Si aceasta a fost preluati din studiul coordonat de
DiClemente, despre alcoolicii din Baltimore (vezi nota de mai sus).

168-169. vanzitorii stradali din Chile: F. Kast, S. Meier si D. Pomeranz,
»Under-Savers Anonymous: Evidence on Self-Help Groups and Peer Pressure
as a Savings Commitment Device®, proiect in lucru, noiembrie 2010.

169. autocontrolul este contagios: Despre fumat, vezi N.A. Christakis si J.H.
Fowler, ,The Collective Dynamics of Smoking in a Large Social Network®,
New England Journal of Medicine 358 (2008): 2.249-58. Pentru obezitate,
vezi N.A. Christakis si J].H. Fowler, ,The Spread of Obesity in a Large
Social Network over 32 Years®, New England Journal of Medicine 357 (2007):
370-79; si E. Cohen-Cole si .M. Fletcher, ,Is Obesity Contagious: Social
Networks vs. Environmental Factors in the Obesity Epidemic®, Journal of
Health Economics 27 (2008): 1.382-87.
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170.

despre religie si longevitate: M.E. McCullough, W.T. Hoyt, D.B. Larson,
H.G. Koenig si C.E. Thoresen, ,Religious Involvement and Mortality: A
Meta-Analytic Review*, Health Psychology 19 (2000): 211-22.

170-171. perspectiva asupra religiei si autocontrolului: M.R. McCullough si

171.

171.

171.

172.

174.

178.

179.

179.

180.

B.L.B. Willoughby, ,,Religion, Self-Regulation, and Self-Control: Associations,
Explanations, and Implications®, Psychological Bulletin 135 (2009): 69-93.
meditatia activeazi aceiasi centri nervosi ca autoreglarea: J.A.
Brefczynski-Lewis, A. Lutz, H.S. Schaefer, D.B. Levinson si R.J. Davidson,
»Neural Correlates of Attentional Expertise in Long-Term Meditation
Practitioners®, Proceedings of the National Academy of Sciences 104, nr. 27 (2007):
11.483-88.

expunere subliminalila cuvinte religioase: A. Fishbach, R.S. Friedman si
AW. Kruglanski, ,Leading Us Not into Temptation: Momentary Allurements
Elicit Overriding Goal Activation®, Journal of Personality and Social Psychology
84, nr. 2 (2003): 296-309, http://dx.doi.org/10.1037/0022-3514.84.2.296.
»antrenament anaerobic pentru autocontrol“: J. Tierney, ,For Good
Self-Control, Try Getting Religious About It“, New York Times, 30 decem-
brie 2008.

studiul cu fotografia Papei: M.W. Baldwin, S.E. Carrell si D.F. Lopez,
»Priming Relationship Schemas: My Advisor and the Pope Are Watching
Me from the Back of My Mind*, Journal of Experimental Social Psychology 26
(1990): 435-54.

limitele semnalizate si ,devalorizarea hiperbolici“: G. Ainslie, Breakdown

of Will (New York: Cambridge University Press, (2001).
Capitolul 9: Cum si cresti copii puternici

Deborah Carroll si familia Paul: Detaliile si citatele lui Carroll si ale ce-
lor din familia Paul sunt extrase din interviuri; din episodul Cdsuta cu orori
al seriei Nanny 911 (DVD, Nanny 911: The First Season, Fox Broadcasting
Company, 2008); si din cartea lui Deborah Carroll cu Stella Reid si Karen
Moline, Nanny 911: Expert Advice for All Your Parenting Emergencies (New
York: Harper Entertainment, 2005).

Branden despre stimade sine: Vezi N. Branden, T Six Pillars of Self-Esteem
(New York: Bantam Books, 1994). Citatul este luat din N. Branden, ,In
Defense of Self*, Association for Humanistic Psychology (august-septembrie
1984): 12-13.

citatul din Mecca: Din I. Davis, ,Ministry for Feeling Good*, The Times
(London), 22 ianuarie 1988.

citatul din Smelser: Din N.J. Smelser, ,Self-Esteem and Social Problems:
An Introduction®, in A.M. Mecca, N.J. Smelser si J. Vasconcellos, editori,
The Social Importance of Self~Esteem (Berkeley, CA: University of California
Press, 1989), 1-23.

261



181. marele raport despre stima de sine: R.F. Baumeister, ].D. Campbell, J.I.
Krueger si K.D. Vohs, ,Does High Self-Esteem Cause Better Performance,
Interpersonal Success, Happiness, or Healthier Lifestyles?“, Psychological
Science in the Public Interest 4 (2003): 1-44. In anul urmitor a fost publicatd
o versiune mai condensati a acestuia in ScientificAmerican, iar mai tirziu in
Scientific American Mind.

181. experimentul legat de notele studentilor: D.R. Forsyth, N.A. Kerr,
J.L. Burnette si R.F. Baumeister, ,Attempting to Improve the Academic
Performance of Struggling College Students by Bolstering Their Self-Esteem:
An Intervention That Backfired®, Journal of Social and Clinical Psychology 26
(2007): 447-59.

183. popularitatea narcisistilor in grupuri: D.L. Paulhus, ,Interpersonal and
Intrapsychic Adaptiveness of Trait Self-Enhancement: A Mixed Blessing?“,
Journal of Personality and Social Psychology, 74 (1998): 1.197-1.208.

183. cresterea narcisismului: ].M. Twenge si W.K. Campbell, The Narcissism
Epidemic: Living in the Age of Entitlement (New York: Free Press, 2009).

183. narcisismul in versurile cintecelor: C.N. DeWall, R.S. Pond Jr., W.K.
Campbell si J.M. Twenge, ,Tuning In to Psychological Change: Linguistic
Markers of Psychological Traits and Emotions over Time in Popular U.S.
Song Lyrics®, Psychology of Aesthetics, Creativity, and the Arts (2011), publicat
online, 21 martie.

184. copiii chinezi si cei americani: M.A. Sabbagh, F. Xu, S.M. Carlson, L J.
Moses si K. Lee, ,The Development of Executive Functioning and Theory
of Mind*, Psychological Science 17 (2006): 74-81.

185. IQ-ul americanilor de origine asiatica: R. Flynn, Asian Americans:
Achievement Beyond IQ (Hillsdale, NJ: Erlbaum, 1991).

185-186.surorile Kim: Dr. S.K. Abboud si J. Kim, Tvp of the Class: How Asian
Parents Raise High Achievers—and How You Can Too (New York: Berkley
Books, 2005).

186. conceptele confuciene de chiao shun siguan: Vezi S.T. Russell, L.J. Crockett
si R.K. Chao, editori, Asian American Parenting and Parent-Adolescent
Relationships (New York: Springer, 2010), in special in Capitolul 1.

186-187.studiul cu mamele chineze din Los Angeles: R.K. Chao, ,,Chinese
and European American Mothers’ Beliefs about the Role of Parenting in
Children’s School Success®, Journal of Cross-Cultural Psychology 27 (1996):
403.

187. Amy Chua: Bartle Hymn of the Tiger Mother (New York: Penguin Press, 2011),
9.

189. mama puritana: E.S. Morgan, The Puritan Family (New York: Harper &
Row, 1966), 103.

190. despre greselile de disciplinare ale parintilor: S. O’Leary, ,Parental
Discipline Mistakes®, Current Directions in Psychological Science (4), (1995):
11-13.
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193-194.despre copii si bani: A.M.C. Otto, P.A.M. Schots, ].A.J. Westerman si
P. Webley, ,,Children’s Use of Saving Strategies: An Experimental Approach®,
Journal of Economic Psychology 27 (2006): 57-72.

194. e mai probabil ca acei copii care au conturi de economii si devina mai
economi: Vezi B.D. Bernheim, D.M. Garrett si D.M. Maki, ,Education
and Saving: The Long-Term Effects of High School Financial Curriculum
Mandates*, Journal of Public Economics 80 (2001): 436-67. Pentru influenta
pirintilor in legituri cu economiile copiilor, vezi P. Webley si E.K. Nyhus,
»Parents’ Influence on Children’s Future Orientation and Saving*, Journal/
of Economic Psychology 27 (2006): 140-64.

194. efectul de suprajustificare: Existd mai multe surse, dar una clasici si cu au-
toritate este cea a lui M.R. Lepper si D. Greene, editori, The Hidden Costs of
Reward: New Perspectives of the Psychology of Human Motivation (Hillsdale,
NJ: Erlbaum, 1978).

195. studiile despre a le da bani copiilor pentru notele mari si pentru alte re-
alizari: R.G. Fryer Jr., ,Financial Incentives and Student Achievement:
Evidence from Randomized Trials“ (proiect in lucru, Harvard University,
EdLabs si NBER, 8 iulie 2010), http://www.economics.harvard.edu/faculty/
fryer/files/Incentives_ ALL_7-8-10.pdf; vezi si A. Ripley, ,Should Kids Be
Bribed to Do Well in School?“, Time, 8 aprilie 2010.

195. ,Incearci si dormi, Bella“ Stephenie Meyer, New Moon (New York: Little,
Brown and Company, 2006), 52.

195-196.romanele lui Mary Brunton: Pentru o discutie despre cariera lui Brunton
si despre romanele sale Self~-Control (1811) si Discipline (1814), vezi H.J.
Jackson, ,Jane Austen’s Rival®, Times Literary Supplement, 5 aprilie 2006.

196. ,Nu-mi pot permite vreodata, niciodati“: Stephenie Meyer, Twilight (New
York: Little, Brown and Company, 2005), 310.

196. o alti descoperire despre autocontrol: W. Mischel, ,,Preference for a Delayed
Reinforcement: An Experimental Study of a Cultural Observation®, Journa/
of Abnormal and Social Psychology 56 (1958): 57-61.

197. deficitele copiilor cu un singur parinte: Una dintre surse este M.R.
Gottfredson si T. Hirschi, 4 General Theory of Crime (Stanford: Stanford
University Press, 1990).

198. Joan McCord: J. McCord, ,Some Child-Rearing Antecedents of Criminal
Behavior in Adult Men®, Journal of Personality and Social Psychology, 37 (1979):
1.477-86.

199. metaanalizi a consumului de marijuanala copii; beneficiile monitorizarii
parentale: Vezi A. Lac si W.D. Crano, ,Monitoring Matters: Meta-Analytic
Review Reveals Reliable Linkage of Parental Monitoring with Adolescent
Marijuana Use®, Perspectives on Psychological Science 4 (2009): 578-86.

199. monitorizarea parentala si diabetul: A. Hughes, C. Berg si D. Wiebe,
»Adolescent Problem-Solving Skill and Parental Monitoring Moderate
Self-Control Deficits on Metabolic Control in Type 1 Diabetics“ (prezentat
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la reuniunea Societitii pentru Medicini Comportamentald; manuscris in
lucru).

199. Mischel si studiile cu bezeaua: Vezi ,Mischel’s Studies of Delayed
Geratification din notele de la Introducere.

200. despre programele prescolare Instrumentele Mintii: Vezi A. Diamond,
W.S. Barnett, J. Thomas si S. Munro, ,Preschool Program Improves
Cognitive Control*, Science 318 (2007): 1.387-88.

200. cei mai multi dintre copii nu sunt afectati de jocurile video: L. Kutner si
C. Olson, Grand Theft Childhood: The Surprising Truth About Video Games
(New York: Simon & Schuster, 2008).

202. ,transformarea vietii in joc*: ]. McGonigal, Reality Is Broken: Why Games
Make Us Better and How They Can Change the World (New York: Penguin
Press, 2011) si The Gamification Encyclopedia, http://gamification.org/wiki/
Encyclopedia.

Capitolul 10: Furtuna perfecti a dietelor

204. paradoxul Oprah: Materialul despre Oprah Winfrey este preluat din artico-
lul acesteia ,How Did I Let This Happen Again?“, O, The Oprah Magazine,
ianuarie 2009 si din cuvintul inainte semnat de ea la cartea antrenorului siu,
Bob Greene, The Best Life Diet (New York: Simon & Schuster, 2009).

205. efectul Regele Henric al VIII-lea si Oprah Winfrey: John Tierney, ,Fat
and Happy“, New York Times, 23 aprilie 2005.

206. metaanaliza studiilor despre autocontrol: D. De Ridder, G.
Lensvelt-Mulders, C. Finkenauer, F.M. Stok si R.F. Baumeister, ,Taking
Stock of Self-Control: A Meta-Analysis of How Self-Control Affects a Wide
Range of Behaviors“ (trimis spre publicare in 2011).

206. studiul pe studentii supraponderali: A.W. Crescioni, J. Ehrlinger, J.L.
Alquist, K.E. Conlon, R.F. Baumeister, C. Schatschneider si G.R. Dutton,
»High Trait Self-Control Predicts Positive Health Behaviors and Success in
Weight Loss®, Journal of Health Psychology (in tipar).

206. exercitiile fizice nu duc neapirat la pierdere in greutate: Vezi G. Taubes,
Good Calories, Bad Calories: Challenging the Conventional Wisdom on Diet,
Weight Control, and Disease (New York: Alfred A. Knopf, 2007), 298-99; si
G. Kolata, ,For the Overweight, Bad Advice by the Spoonful®, New York
T'imes, 30 august 2007.

207. dietele sunt ineficiente si contraproductive: T. Mann, A.J. Tomiyama, E.
Westling, A.-M. Lew, B. Samuels si J. Chatman, ,Medicare’s Search for
Effective Obesity Treatments: Diets Are Not the Answer, American Psychologist
62 (2007): 220-33; si G. Kolata, Rethinking Thin: The New Science of Weight
Loss—and the Myths and Realities of Dieting (New York: Picador, 2007).

207-208. pariurile pe pierderea in greutate: N. Burger si J. Lynham, ,Betting
on Weight Loss... and Losing: Personal Gambles as Commitment
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208.

208.

208.

209.

211.

212.

213.

215.

216.

217.

217.

218.

Mechanisms®, Applied Economics Letters 17 (2010): 12, 1.161-66, http://dx.doi.
org/10.1080/21836840902845442.

visul imposibil de a fi ,unduitor de subtire“: K. Harrison, ,Television
Viewers’ Ideal Body Proportions: The Case of the Curvaceously Thin
Woman®, Sex Roles 48, nr. 5-6 (2003): 255-64.

pe termen lung, dietele esueazi lamentabil: C. Ayyad si T. Andersen,
»Long-Term Efficacy of Dietary Treatment of Obesity: A Systematic Review of
Studies Published Between 1931 and 1999, Obesity Reviews 1 (2000): 113-19.
efectul ,Ce naiba!“: C.P. Herman si D. Mack, ,Restrained and Unrestrained
Eating®, Journal of Personality 43 (1975): 647-60.

monitorizarea modului de alimentatie dupa ce a fost incilcata dieta: J.
Polivy, ,Perception of Calories and Regulation of Intake in Restrained and
Unrestrained Subjects®, Addictive Bebhaviors 1 (1976): 237-43.

studiile cu ceasul de perete si cu alunele in coaja: Descris in S. Schachter,
»Some Extraordinary Facts about Obese Humans and Rats“, American
Psychologist 26 (1971): 129-44. Vezisi S. Schachter si]. Rodin, Obese Humans
and Rats (Hillsdale, NJ: Erlbaum, 1974). De asemenea, mare parte din acest
material este discutat si in cealaltd carte a lui Schachter, Emotion, Obesity,
and Crime, scrisi in aceeasi perioadi.

epuizarea eului la persoanele la regim: K.D. Vohs si T.F. Heatherton,
»oelf-Regulatory Failure: A Resource-Depletion Approach®, Psychological
Science 11 (2000): 249-54.

nevoi si triiri in timpul epuizirii eului: K.D. Vohs, R.F. Baumeister,
N.L. Mead, S. Ramanathan si B.J. Schmeichel, ,Engaging in Self-Control
Heightens Urges and Feelings“ (manuscris trimis spre publicare, Universitatea
din Minnesota, 2010).

studiul cu bomboanele din sertarul de la birou: ].E. Painter, B. Wansink
si J.B. Hieggelke, ,How Visibility and Convenience Influence Candy
Consumption®, Appetite 38, nr. 3 (iunie 2002): 237-38.

pintentia d e implementare“: P.M. Gollwitzer, ,Implementation intentions:
Strong effects of simple plans®, American Psychologist 54 (1999): 493-503.
persoanele obeze se aduni impreuni: N. Christakis si ]. Fowler, ,The spread
of obesity in a large social network over 32 years“, New England Journal of
Medicine 357 (2007): 370-79.

membrii Weight Watchers scapi de kilogramele in plus: S. Heshka, JW.
Anderson, R.L. Atkinson et al,, ,Weight Loss with Self-Help Compared
with a Structured Commercial Program: A Randomized Trial“, Journal of
the American Medical Association 289, nr. 14 (2003):1.792-98, http://jama.
ama-assn.org/cgi/content/full/289/14/1792.

e cel mai bine si te cantiresti zilnic: R.R. Wing, D.F. Tate, A.A. Gorin,
H.A. Raynor, J.L. Fava si ]. Machan, ,STOP Regain: Are There Negative
Effects of Daily Weighing?* Journal of Consulting and Clinical Psychology 75
(2007): 652-56.
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218. cintare care transmit greutatea citre un alt dispozitiv: Doui dintre cele
mai cunoscute mirci sunt Withings si LifeSource.

218-219. cresterea in greutate a detinutilor: Vezi B. Wansink, Mindless Eating:
Why We Eat More Than We Think (New York: Bantam, 2006).

219. persoanele care au tinut un jurnal alimentar au slabit mai mult: J.F.
Hollis, C.M. Gullion, V_J. Stevens et alii, ,Weight Loss during the Intensive
Intervention Phase of the Weight-Loss Maintenance Trial, American Journal
of Preventive Medicine 35, nr. 2 (2008): 118-26.

219. efectul de haloual,,méincatului sinitos“: Vezi P. Chandon si B. Wansink,
» L he Biasing Health Halos of Fast Food Restaurant Health Claims: Lower
Calorie Estimates and Higher Side-Dish Consumption Intentions®, Journal
of Consumer Research 34, nr. 3 (octombrie 2007): 301-14; si B. Wansink si
P. Chandon, ,Can Low-Fat Nutrition Labels Lead to Obesity?", Journa/ of
Marketing Research, 43, nr. 4 (noiembrie 2006): 605-17.

219. ambalajele care sugereazi un ,numir scizut de calorii“: A. Chernev, ,The
Dieter’s Paradox®, Journal of Consumer Psychology (programat si apari in apri-
lie 2011; publicat online in septembrie 2010). Studiul informal din Park Slope
realizat de Tierney, Chandon si Chernev este rezumat intr-un articol de-al
lui Tierney, ,Health Halo Can Hide the Calories“, New York Times, 1 de-
cembrie 2008.

220. mancatul in fata televizorului duce la cresterea consumului: Vezi B.
Wansink, Mindless Eating.

220. despre efectele mancatului in prezenta altora: Vezi C.P. Herman, D.A.
Roth si J. Polivy, ,Effects of the Presence of Others on Food Intake: A
Normative Interpretation®, Psychological Bulletin 129 (2003): 873-86.

2205i 221. studiile despre castroanele de supa umplute continuu si despre oa-
sele de pui lisate pe masi: Vezi B. Wansink, Mindless Eating.

220. subestimarea volumului alimentelor: P. Chandon si N. Ordabayeva,
»oupersize in 1D, Downsize in 3D: Effects of Spatial Dimensionality on
Size Perceptions and Preferences®, Journal of Marketing Research (in tipar).
Pentru experimentul online referitor la acest efect, vezi J. Tierney, ,How
Supersizing Seduces®, TierneyLab, New York Times, 5 decembrie 2008.

221-222. despre a-ti spune ci vei minca desertul mai tarziu: N.L. Mead si V.M.
Patrick, ,In Praise of Putting Things Off: How Postponing Consumption
Pleasures Facilitates Self-Control“ (manuscris trimis spre publicare).

Concluzie: Viitorul vointei

224. St. Augustine: Confessions, trad. R.S. Pine-Coffin (New York: Penguin
Books, 1961), 169.

224. studiul german cu beepere: Vezi sursa in notele de la Introducere.

225. studiul olandez: D. De Ridder, G. Lensvelt-Mulders, C. Finkenauer, F.M.
Stok si R.F. Baumeister, ,Taking Stock of Self-Control: A Meta-Analysis
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of How Self-Control Affects a Wide Range of Behaviors* (trimis spre pu-
blicare in 2011).

225. studiile despre stres: A.W. Crescioni, J. Ehrlinger, J.L. Alquist, K.E.
Conlon, R.F. Baumeister, C. Schatschneider si G.R. Dutton, ,High Trait
Self-Control Predicts Positive Health Behaviors and Success in Weight
Loss®, Journal of Health Psychology (in tipar). Acest studiu cuprinde un mare
numir de date si nu toate analizele sunt prezentate in versiunea finali a ar-
ticolului, dar relatia dintre ele este clara.

225. Cicero: ,,The Sixth Phillipic*, The Orations of Marcus Tullius Cicero, trans.
C.D. Yonge (London: George Bell & Sons, 1879), 119.

225. Jonathan Edwards a tinut o predici intreaga: ,, Procrastination; or, The Sin
and Folly of Depending on Future Time*, The Works of President Edwards,
vol. 5 (London: James Black & Son, 1817), 511.

225. predominanta aménarii: P. Steel, T4e Procrastination Equation (New York:
Harper, 2011), 11, 67, 101.

226. perfectionism si impulsivitate: P. Steel, ,The Nature of Procrastination: A
Meta-Analytic and Theoretical Review of Quintessential Self-Regulatory
Failure®, Psychological Bulletin 133, nr. 1 (ianuarie 2007): 67.

226. testul termenului-limitia: D.M. Tice si R.F. Baumeister, ,Longitudinal
Study of Procrastination, Performance, Stress, and Health: The Costs and
Benefits of Dawdling®, Psychological Science 8 (1997): 454-58.

233.legea lui Parkinson: C.N. Parkinson, Parkinson’s Law, or the Pursuit of
Progress (London: John Murray, 1958), 4.

234.eroarea de planificare: R. Buehler, D. Griffin si M. Ross, ,Exploring the
Planning Fallacy: Why People Underestimate Their Task Completion Times",
Journal of Personality and Social Psychology 67 (1994): 366-81.

238. scuza lui Dorothy Parker: James Thurber, The Years with Ross (New York:
Harper-Collins, 2000), 19.

238. principiul psihologic allui Robert Benchley: Robert Benchley, ,How to
Get Things Done®, The Benchley Roundup (Chicago: University of Chicago
Press, 1954), 5.

238-239. alternativa de a nu face nimic: T. Hiney si F. MacShane, editori, 74e
Raymond Chandler Papers: Selected Letters and Nonfiction, 1909-1959 (New
York: Atlantic Monthly Press, 2002), 104.

240. sof t-uri care iti blocheazi accesul la internet: http:/macfreedom.com/.

240. monitorizarea cheltuielilor: Mint, http://www.mint.com/; Xpenser, http://
xpenser.com/; TweetWhatYouSpend, http://www.tweetwhatyouspend.com/.

241. monitorizarea timpului de folosire a calculatorului: RescueTime, https://
www.rescuetime.com/; Slife, http://www.slifeweb.com/; ManicTime, http:/
www.manictime.com/.

241. Quantified Self si Lifehacker: http://quantifiedself.com/; http://lifehacker.
com/.

241-242. rasplata din jocurile pe calculator: T. Chatfield, ,7 Ways Games
Reward the Brain“, TED Talk, TedGlobal 2010. Vezi si cartea sa Fun Inc.:
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Why Games Are the 21st Century's Most Serious Business (London: Virgin Books,
2011).

243-244. tendintele de petrecere a timpuluiliber: ].H. Ausubel and A. Griibler,
~Working Less and Living Longer: Long-Term Trends in Working Times
and Time Budgets®, Technological Forecasting and Social Change 50 (1995):
113-31.

243. ,resursele de lene“: G. Zauberman si J.G. Lynch Jr., ,Resource Slack and
Propensity to Discount Delayed Investments of Time Versus Money*, Journa/
of Experimental Psychology 134, nr. 1 (2005): 23-37.

243. amanarea plicerii: S.B. Shu si A. Gneezy, ,Procrastination of Enjoyable
Experiences®, Journal of Marketing Research (2010).

244.vointa si altruismul: M. Gailliot, R. Baumeister, C.N. DeWall, J. Maner, E.
Plant, D. Tice, L. Brewer si B. Schmeichel, ,Self-Control Relies on Glucose
as a Limited Energy Source: Willpower Is More Than a Metaphor*, Journa/
of Personality and Social Psychology 92 (2007), 325-36. Vezi si C.N. DeWall,
R. Baumeister, M. Gailliot si J. Maner, ,,Depletion Makes the Heart Grow
Less Helpful: Helping As a Function of Self-Regulatory Energy and Genetic
Relatedness®, Personality and Social Psychology Bulletin 34 (2008): 1.663-76.
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