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INTRODUCERE 

Oricum ai defini succesul - o familie fericită, prieteni buni, o carieră 
plină de satisfacţii, o sănătate robustă, securitate financiară, libertatea de 
a da curs propriilor pasiuni-, acesta tinde să fie însoţit de anumite calităţi. 
Când psihologii izolează calităţile personale predictibile ale „reuşitei" în 
viaţă, ei descoperă de fiecare dată aceleaşi două trăsături: inteligenţa şi au
tocontrolul. Până acum, cercetătorii nu au aflat cum să sporească perma
nent inteligenţa. Însă au descoperit - sau au redescoperit, cel puţin - cum 
să îmbunătăţească autocontrolul. 

De unde şi această carte. Noi suntem de părere că cercetările despre 
voinţă şi despre autocontrol constituie cea mai înaltă speranţă a psihologiei 
de a contribui la bunăstarea omului. Voinţa ne permite să ne schimbăm pe 
noi înşine şi să schimbăm societatea cu mic, cu mare. Aşa cum scria Charles 
Darwin în Originea omului şi selecţia sexuală: ,,Atingem cel mai înalt grad 
de cultură morală la care e posibil să ajungă un om în momentul în care 
ne dăm seama că trebuie să ne controlăm gândurile." Noţiunea victoriană 
de voinţă însă a decăzut din graţii, unii dintre psihologii şi filosofii seco
lului XX îndoindu-se chiar de existenţa sa. Baumeister însuşi a fost foarte 
sceptic la început. Însă apoi a studiat voinţa în laborator: cum le oferă ea 
oamenilor forţa de a persevera, cum îşi pierd ei autocontrolul atunci când 
voinţa le este sleită, cum e alimentată această energie mentală de glucoza 
din fluxul sanguin. Baumeister şi colaboratorii săi au descoperit că voinţa, 
asemenea unui muşchi, oboseşte atunci când este folosită în exces, dar şi că 
poate fi întărită pe termen lung, prin exerciţii. Întrucât experimentele lui 
Baumeister demonstrau în primul rând existenţa voinţei, aceasta a devenit 
unul dintre subiectele cele mai studiate în ştiinţele sociale (iar respectivele 
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experimente se regăsesc acum printre cele mai citate cercetări în psiholo
gie). El şi colegii lui din toată lumea au descoperit că întărirea voinţei este 
cea mai sigură cale către o viaţă mai bună. 

Au ajuns să-şi dea seama că majoritatea problemelor, personale şi so
ciale, sunt centrate pe eşecul autocontrolului: cheltuieli şi împrumuturi 
compulsive, violenţă la primul impuls, rezultate slabe la şcoală, delăsare 
la serviciu, abuz de alcool şi de medicamente, o alimentaţie nesănătoasă, 
lipsa exerciţiilor fizice, anxietate cronică, furie explozivă. Un slab auto
control e direct legat de aproape orice fel de traumă individuală: pierderea 
prietenilor, concedierea, divorţul, închisoarea. Te poate costa US Open, 
aşa cum au demonstrat în 2009 accesele de furie ale Serenei Williams. Îţi 
poate distruge cariera, după cum continuă să descopere politicienii adulte
rini. Poate contribui la epidemia de împrumuturi şi investiţii riscante care 
a devastat sistemul financiar şi la previziunile nesigure ale atâtor oameni 
care (la fel ca liderii lor politici) nu au reuşit să pună deoparte suficienţi 
bani pentru a avea la bătrâneţe. 

Cere-le oamenilor să-ţi dezvăluie cele mai tari calităţi personale şi 
adesea se vor autocredita cu însuşiri precum onestitate, bunătate, simţul 
umorului, creativitate, temeritate şi alte virtuţi - chiar şi modestie. Dar nu 
autocontrol. Aceasta a ieşit pe ultimul loc printre virtuţile studiate de cerce
tătorii care au chestionat mai mult de un milion de oameni din toată lumea. 
Din cele 20-30 de trăsături caracteriale pozitive din chestionarul cercetă
torilor, autocontrolul a fost una pe care oamenii s-au arătat cel mai puţin 
înclinaţi să o recunoască la ei înşişi. Invers, atunci când cei chestionaţi au 
fost întrebaţi de eşecurile lor, lipsa de autocontrol a ajuns în capul listei. 

Oamenii se simt copleşiţi, pentru că tentaţiile sunt mai multe ca ori
când. Se prea poate ca, plin de respect, trupul tău să se prezinte la timp 
la serviciu, dar mintea ta poate evada în orice clipă cu un singur click pe 
mouse sau pe telefon. Poţi lăsa deoparte orice job, verificându-ţi e-mailul 
sau stând pe Facebook, navigând pe site-urile mondene sau jucând un joc 
video. Un utilizator tipic al calculatorului intră zilnic pe mai mult de 30 
de site-uri. Într-o sesiune de cumpărături online de numai zece minute, îţi 
poţi afecta suficient de grav bugetul pe întregul an. Tentaţiile nu încetează 
niciodată să apară. Adesea, noi ne gândim la voinţă ca la o forţă extraordi
nară, chemată în cazuri de urgenţă, dar nu asta au descoperit Baumeister 
şi colegii săi de curând, când au monitorizat un grup de mai mult de 200 
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de femei şi bărbaţi din centrul Germaniei. Aceste persoane purtau bee
pere care porneau de şapte ori pe zi, la intervale aleatorii, pentru a-şi nota 
dacă simţeau în acele momente vreo dorinţă sau dacă au simţit o astfel de 
dorinţă nu cu mult timp în urmă. Studiul laborios, condus de Wilhelm 
Hoffmann, a strâns mai mult de zece mii de rapoarte despre toate aceste 
momente trăite din zori şi până în miez de noapte. 

S-a dovedit că dorinţa era regula, nu excepţia. În aproximativ jumătate 
din timp, oamenii simţeau câte o dorinţă atunci când îşi porneau beepe
rele, iar un sfert au declarat că tocmai au simţit o dorinţă în ultimele cinci 
minute. Multe dintre aceste dorinţe erau dintre cele cărora voiau să le re
ziste. Cercetătorii au concluzionat că oamenii consumă un sfert din timpul 
petrecut în stare de veghe rezistând dorinţelor - cel puţin patru ore pe zi. 
Altfel spus, dacă în orice moment al zilei ai lua patru persoane, doar una 
dintre ele s-ar folosi de voinţă pentru a rezista unei dorinţe. Iar asta nici 
măcar nu include toate situaţiile în care se exercită voinţa, căci oamenii se 
folosesc de ea şi pentru alte lucruri, cum ar fi luarea deciziilor. 

Dorinţa căreia i s-a rezistat cel mai mult în studiul cu beepere a fost 
pofta de a mânca, urmată de nevoia de a dormi, apoi de nevoia de a se rela
xa, de pildă a lua o pauză de la muncă, făcând un puzzle sau jucând un joc 
în loc de a redacta o notificare. Nevoile sexuale au fost următoarele pe lista 
de dorinţe cărora li se rezistă cel mai mult, cu puţin înaintea dorinţelor ori
entate spre alte tipuri de interacţiuni, precum a verifica e-mailul sau a vizi
ta site-urile de tipul reţelelor sociale, a naviga pe internet, a asculta muzică 
sau a se uita la televizor. Pentru a scăpa de tentaţii, oamenii au declarat că 
recurg la diverse strategii. Cea mai populară a fost distragerea sau impli
carea într-o nouă activitate, deşi uneori s-a încercat suprimarea directă a 
dorinţei sau pur şi simplu înfruntarea anevoioasă a acesteia. Reuşita a fost, 
desigur, împărţită. Subiecţii s-au descurcat destul de bine în a evita să se 
culce, să facă sex, să cheltuiască bani, dar nu la fel de bine să reziste ispitei 
reprezentate de televizor sau de internet ori tentaţiei generale de a se rela
xa în loc să muncească. În medie, atunci când au apelat la voinţă pentru a 
rezista unei dorinţe, au reuşit în jumătate din timp. 

O rată de eşec de 50% sună descurajator şi s-ar putea foarte bine să 
fie destul de proastă după standarde istorice. Nu avem cum şti cât de 
mult îşi exercitau autocontrolul strămoşii noştri în vremea de dinainte de 
apariţia beeperelor şi a psihologiei experimentale, dar pare foarte probabil 
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că s-au aflat sub mai puţină presiune. În Evul Mediu, majoritatea erau 
ţărani care petreceau zile lungi şi plicticoase la câmp, având adesea ală
turi cantităţi impresionante de bere. Nu căutau să fie promovaţi la serviciu 
şi nici nu încercau să urce pe scara socială, aşa că nu primeau prime pen
tru conştiinciozitate (şi nici nu era aşa de nevoie să fie treji). Satele lor nu 
ofereau prea multe tentaţii evidente, în afară de alcool, de sex sau de bă
trâna lenevie. În general, virtutea era întărită mai degrabă de dorinţa de 
a evita ruşinea publică, decât de zelul de a atinge perfecţiunea umană. În 
Biserica Catolică medievală, mântuirea depindea mai mult de calitatea de 
a face parte din grup şi de păstrarea ritualurilor-standard decât de acte
le eroice de voinţă. 

Însă în secolul al XIX-lea, pe măsură ce s-au mutat în oraşele indus
trializate, agricultorii nu au mai fost constrânşi de biserica satului, de pre
siunea socială şi de credinţele universale. Reforma protestantă a făcut ca 
religia să fie mai individualistă, iar Iluminismul a slăbit credinţa în orice 
fel de dogmă. Victorienii s-au trezit trăind într-o perioadă de tranziţie, în 
care certitudinile morale şi instituţiile rigide ale Europei medievale erau 
pe moarte. Un subiect comun de dezbatere era dacă moralitatea ar putea 
supravieţui fără religie. Pornind de la temeiuri teoretice, mulţi victorieni 
au ajuns să se îndoiască de principiile religioase, dar au continuat să pre
tindă că sunt credincioşi loiali, întrucât considerau că este de datoria lor 
publică să menţină moralitatea. Astăzi e uşor să râdem de ipocrizia, de pu
dibonderia lor şi de feţele de masă lungi până în podea - ca să nu li se vadă 
gleznele! Nu cumva să se excite cineva! Dacă citeşti cele mai convingătoa
re predici ale lor despre Dumnezeu şi datorie sau cele mai trăsnite teorii 
despre sex, ai să poţi înţelege de ce oamenii din acea epocă s-au îndreptat 
către filosofia lui Oscar Wilde, căutând uşurare: ,,Pot rezista la orice, mai 
puţin în faţa tentaţiei." Însă, ţinând seama de toate noile tentaţii existen
te, cu greu poate fi considerat nevrotic cel aflat în căutare de noi surse de 
rezistenţă. Frământându-se cu privire la degradarea morală, în timp ce pa
tologia socială se concentra la oraşe, victorienii au căutat ceva mai palpabil 
decât graţia divină, o forţă interioară care să-l protejeze chiar şi pe un ateu. 

Au început să folosească termenul de „puterea voinţei", datorită 
concepţiei populare că era implicată o oarecare forţă - un echivalent in
terior al impulsului care dădea putere Revoluţiei Industriale. Oamenii 
au căutat să-şi sporească această forţă, urmând îndemnurile englezului 
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Samuel Smiles din Seif-Help, una dintre cărţile cele mai cunoscute ale 
secolului al XIX-lea, de ambele părţi ale Atlanticului. ,,Geniu înseamnă 
răbdare", le reamintea el cititorilor, explicând succesul oricui, de la Isaac 
Newton la Stonewall Jackson*, ca urmare a „refuzului autoimpus" şi a 
„perseverenţei neobosite". Un alt guru al epocii victoriene, preotul american 
Frank Channing Haddock, a publicat un bestseller internaţional, intitulat 
simplu Puterea voinţei. A încercat să-i dea voinţei o aparenţă ştiinţifică, nu
mind-o „o energie susceptibilă a creşte cantitativ şi a evolua calitativ", însă 
nu avea nici cea mai vagă idee - şi nici cea mai vagă dovadă - în legătură 
cu ce anume ar putea fi această energie. O concepţie asemănătoare a venit 
din partea cuiva cu referinţe mai bune, Sigmund Freud, care a teoretizat 
că sinele depinde de activităţi mentale ce presupun un transfer de energie. 

Dar modelul energetic al sinelui lui Freud a fost în general ignorat de 
cercetătorii care i-au urmat. Abia recent, în laboratorul lui Baumeister, 
oamenii de ştiinţă au început să caute sistematic această sursă de energie. 
Până la momentul respectiv, în mare parte din secolul trecut, psihologii, 
educatorii şi restul claselor implicate în dezbateri şi discuţii au continu
at să găsească un motiv sau altul pentru a crede că această sursă nu există. 

DECLINUL VOINŢEI 

Fie că analizezi analele academice, fie cărţile de self-help din aero
porturi, e limpede că noţiunea de „construire a caracterului" din secolul 
al XIX-lea e demodată de ceva vreme. Fascinaţia pentru voinţă a intrat 
în declin în secolul XX, în parte din cauza exceselor victoriene, în par
te din cauza schimbărilor economice şi a celor două războaie mondiale. 
Vărsarea îndelungată de sânge din timpul Primului Război Mondial pare 
o consecinţă a încăpăţânării prea multor domni de a-şi face „datoria", care 
implica o moarte fără sens. În America şi în mare parte a Europei de Vest, 
intelectualii propovăduiau o viziune mult mai relaxată asupra vieţii - dar 
din păcate nu şi în Germania, unde s-a dezvoltat o „psihologie a voinţei" 
care să ghideze ţara prin negurile refacerii de după război. Această temă 

• General sudist din timpul Războiului Civil american. (N. trad.) 
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urma să fie îmbrăţişată de către nazişti, a căror revenire în forţă a fost 
înfăţişată în infamul film propagandistic al lui Leni Riefenstahl, Triumful 
voinţei. Conceptul nazist de obedienţă în masă în faţa unui sociopat nu se
măna nici pe departe cu conceptul victorian de forţă morală, dar distincţia 
a fost pierdută din vedere. Dacă naziştii au reprezentat triumful voinţei ... ei 
bine, când vine vorba de publicitate proastă, nimic nu se compară cu ade
ziunea personală a lui Adolf Hitler. 

Declinul voinţei nu a părut ceva atât de grav, iar după război au exis
tat alte forţe care au trezit-o. Pe măsură ce tehnologia a făcut ca bunurile 
să fie mai ieftine, iar oamenii din suburbii mai bogaţi, stimularea cere
rii consumatorului a devenit vitală pentru economie, aşa încât o nouă şi 
sofisticată industrie a publicităţii îndemna pe oricine să cumpere acum. 
Sociologii au identificat o nouă generaţie de persoane „îndemnate de alţii", 
ghidate mai degrabă de părerile vecinilor, decât de convingeri morale in
terioare puternice. Cărţile de self-help rigid din epoca victoriană au ajuns 
să fie văzute ca naiv de autocentrate. Noile bestseller-uri erau lucrări vese
le, precum Secretele succesului (How to Win Friends an lnfluence People), a lui 
Dale Carnegie, şi Forţa gândirii pozitive (The Power of Positive Thinking), 
a lui Norman Vincent Peale. Carnegie are nevoie de opt pagini pentru a-i 
învăţa pe oameni cum să zâmbească. Zâmbetul perfect îi va face pe se
meni să te agreeze, explică el, iar dacă ei cred în tine, atunci succesul este 
asigurat. Peale şi alţi autori vin cu o metodă şi mai uşoară. 

,,Factorul de bază în psihologie este dorinţa realizabilă", scria Peale. 
„Omul care se gândeşte la succes tinde deja să aibă succes." Napoleon Hill 
a vândut milioane de exemplare din Think and Grow Rich cerându-le ci
titorilor să se decidă cât de mulţi bani voiau, să noteze cifra pe o bucată 
de hârtie, iar apoi „să se considere deja în posesia banilor". Cărţile acestor 
guru au continuat să se vândă până la sfârşitul secolului, iar filosofia lui 
,,Simte-te bine" a fost întregită cu un slogan rimat: ,,Believe it, achieve it"*. 

Schimbarea la nivelul caracterului uman a fost observată de un psiha
nalist pe nume Allen Wheelis care, la sfârşitul anilor '50, a dezvăluit ceea 
ce considera el a fi un mic secret murdar al profesiei sale: psihoterapeuţii 
freudieni nu mai practicau aşa cum ar fi trebuit să o facă. În cartea sa de 
referinţă, The Quest of ldentity (În căutarea identităţii), Wheelis a descris o 

• ,,Crede, reuşeşte." (engl. în original) (N trad.) 
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schimbare în structura de caracter faţă de felul cum era aceasta pe timpul 
lui Freud. Cetăţenii victorieni din clasa mijlocie care reprezentau în ma
joritate clientela lui Freud aveau o voinţă extrem de puternică, fiind di
ficil pentru terapeut să treacă dincolo de inflexibilitatea rezistenţei lor şi 
de sentimentul lor în privinţa a ce e bine şi ce e rău. Terapiile lui Freud se 
concentraseră pe modalităţi de a învinge aceste rezistenţe şi de a-i lăsa pe 
pacienţi să vadă de ce erau nevrotici şi nefericiţi, pentru că, odată obţinută 
perspectiva interioară, aceşti oameni se puteau schimba cu uşurinţă. Cu 
toate acestea, pe la jumătatea secolului, armura caracterului oamenilor era 
diferită. Wheelis şi colegii săi au descoperit că oamenii ajungeau la aceas
tă perspectivă interioară mai repede decât în timpul lui Freud, însă apoi 
terapia bătea pasul pe loc şi eşua. Lipsindu-le caracterul de fier al victori
enilor, oamenii nu aveau tăria de a urma calea interioară şi de a-şi schimba 
viaţa. Wheelis s-a folosit de termeni freudieni pentru a vorbi despre decli
nul supraeului în societatea occidentală, însă vorbea de fapt despre o slăbi
re a voinţei - iar toate acestea se întâmplau înainte de boom-ul demografic 
din anii 1960, cu mantra sa contraculturală „Dacă îţi place, dă-i înainte." 

Cultura populară a continuat să celebreze autoindulgenţa „Generaţiei 
Eu" a anilor '70, iar sociologii, al căror număr şi a căror influenţă au atins 
apogeul la sfârşitul secolului XX, au venit cu noi argumente împotriva 
voinţei. Cei mai mulţi sociologi au căutat cauzele comportamentului devi
ant în afara individului: sărăcie, lipsa celor apropiaţi, opresiune sau eşecuri 
ale mediului ori ale sistemului economic şi politic. Căutarea de factori din 
exterior este adesea ma.i confortabilă pentru toată lumea şi în special pen
tru numeroşii academicieni, îngrijoraţi că, prin a sugera că problemele oa
menilor ar putea avea cauze interioare, riscă să cadă în păcatul incorect 
politic de a „da vina pe victimă". De asemenea, problemele sociale par mai 
uşor de rezolvat decât defectele de caracter, cel puţin în opinia sociologi
lor care propun noi politici şi programe pentru a le rezolva. 

Însăşi ideea că oamenii se pot controla conştient a fost privită de la 
început cu suspiciune de către psihologi. Freudienii au pretins că mare 
parte a comportamentului uman adult e rezultatul unor forţe şi proce
se inconştiente. B. F. Skinner nu acordă prea multă importanţă valorii 
conştiinţei şi altor procese mentale, decât dacă acestea sunt necesare pen
tru consolidarea contingenţelor. În Dincolo de libertate şi demnitate (Beyond 
Freedom and Dignity), el susţine că pentru a înţelege natura umană trebuie 
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să trecem dincolo de valorile demodate din titlul cărţii. Deşi multe din
tre teoriile specifice ale lui Skinner au fost respinse, anumite aspecte 
ale abordării sale au fost reînsufleţite de psihologii convinşi că mintea 
conştientă este supusă inconştientului. Voinţa a ajuns să pară atât de lipsi
tă de importanţă, încât nici măcar nu a mai fost măsurată sau menţionată 
în teoriile moderne ale personalităţii. Unii cercetători în neurologie îi res
ping existenţa. Mulţi filosofi refuză să folosească termenul. Dacă doresc 
să dezbată această chestiune filosofică clasică a liberului arbitru, preferă 
să vorbească despre libertatea de acţiune, nu de voinţă, pentru că se îndo
iesc că ar exista aşa ceva. Unii se referă cu dispreţ la "aşa-numita voinţă". 
De curând, anumiţi savanţi au început chiar să argumenteze că sistemul 
juridic trebuie refăcut pentru a elimina noţiuni ieşite din uz, precum libe
rul arbitru şi responsabilitatea. 

În anii 1970, când Baumeister şi-a început carierea de psihosociolog la 
Princeton, el împărtăşea acest scepticism general legat de voinţă. Pe atunci, 
colegii săi nu-şi îndreptau atenţia către autocontrol, ci către stima de sine, 
iar Baumeister a devenit încă de pe atunci coordonator al cercetărilor, do
vedind că oamenii cu mai multă încredere în abilităţile lor şi în propria va
loare tind să fie mai fericiţi şi mai împliniţi. Aşa că de ce să nu-i ajute şi pe 
ceilalţi să reuşească prin găsirea unor modalităţi de a le impulsiona încre
derea în sine? Părea un obiectiv suficient de rezonabil pentru psihologi şi 
pentru mase şi a dus la versiuni de popularizare a stimei de sine şi a forţei 
personale în bestseller-uri precum Eu sunt OK - Tu eşti OK şi Descoperă forţa 

din tine (Awaken the Giant Within). Însă rezultatele au fost dezamăgitoa
re, atât în laborator, cât şi în afara lui. În timp ce cercetările internaţionale 
arătau că elevii americani de clasa a opta, profil real, au o încredere deose
bit de ridicată în capacităţile proprii, la teste aceştia obţineau rezultate sub 
coreeni, japonezi şi alţi elevi, cu o stimă de sine mai scăzută. 

Între timp, în anii 1980, câţiva cercetători au început să se arate 
interesaţi de autoreglare, termenul pe care psihologii îl foloseau pentru 
autocontrol. Readucerea în actualitate a autocontrolului nu s-a petrecut din 
iniţiativa teoreticienilor, care rămâneau în continuare convinşi că voinţa 
era un mit victorian demult apus. Însă atunci când alţi psihologi au ajuns 
în laborator sau pe teren, au tot continuat să dea peste ceva ce aducea ex
trem de mult cu voinţa. 
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REVENIREA VOINŢEI 

În psihologie, teoriile sclipitoare sunt modeste. Oamenilor le place să 
creadă că domeniul evoluează graţie noii şi impresionantei perspective a 
vreunui gânditor, dar de regulă lucrurile nu stau aşa. Nu a veni cu idei e 
partea cea grea. Fiecare are câte o teorie dragă inimii sale despre motive
le pentru care facem ceea ce facem, iar din cauza asta psihologii sunt sătui 
să îi asculte descoperirile, concediate cu „O, şi bunica ştia asta". În gene
ral, progresul nu vine din teorii, ci din găsirea unei modalităţi ingenioa
se de a testa o teorie, aşa cum a făcut şi Walter Mischel. El şi colegii săi 
nu construiau teorii despre autoreglare - de fapt, ei nici măcar nu au vor
bit despre rezultatele lor în termeni de autocontrol sau voinţă decât mulţi 
ani mai târziu. 

Ei au studiat modul în care un copil învaţă să reziste gratificării ime
diate şi au găsit noi modalităţi creative de a observa acest proces la copiii 
de patru ani. Specialiştii aduceau pe rând câte un copil în încăpere, îi ară
tau o bezea şi îi propuneau o înţelegere înainte de a-l lăsa singur. Copiii 
puteau mânca bezeaua oricând doreau, dar, dacă se abţineau până când re
venea experimentatorul, mai primeau o bezea. Unii copii înfulecau bezea
ua imediat; alţii încercau să reziste, dar nu reuşeau să se abţină; unii însă 
au reuşit să reziste cele 15 minute pentru a primi o răsplată mai mare. Cei 
care au reuşit au făcut-o prin autodistragerea atenţiei, ceea ce la momen
tul experimentului, în anii 1960, părea o descoperire destul de interesantă. 

Totuşi, abia mult mai târziu, Mischel a descoperit şi altceva, din pură 
întâmplare. Propriile sale fiice mergeau la aceeaşi şcoală, în campusul 
Universităţii Stanford, unde avuseseră loc experimentele cu bezeaua. La 
multă vreme după ce îşi terminase cercetarea şi trecuse la alte subiecte, 
Mischel a tot continuat să audă de la fiicele sale veşti despre colegii lor de 
clasă. El a observat că aceia care nu reuşiseră să aştepte cea de-a doua be
zea păreau să aibă mai multe probleme decât ceilalţi, atât la şcoală, cât şi 
în afara ei. Pentru a afla dacă există vreun tipar, Mischel şi colegii săi au 
luat urma a sute de participanţi la experiment. Ei au descoperit că majori
tatea celor care dovediseră o voinţă mai puternică la vârsta de patru ani iz
butiseră să ia note mai mari şi să obţină rezultate mai bune la teste. Copiii 
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care reuşiseră să se abţină cele 15 minute încheiate au obţinut cu 210 punc
te mai mult la testul SAT* decât cei care cedaseră după prima jumătate de 
minut. Copiii care dovediseră că au voinţă au devenit mai populari printre 
cei de-o seamă cu ei şi s-au făcut remarcaţi de profesori. Ulterior, au ajuns 
să câştige salarii mai mari. Aveau un indice de masă corporală mai scăzut, 
ceea ce însemna că sunt mai puţin înclinaţi să se îngraşe cu vârsta. Şi era 
mult mai puţin probabil să fi avut probleme cu abuzul de medicamente. 

Aceste rezultate erau impresionante, pentru că se întâmplă destul de rar 
ca o măsurătoare a ceva realizată în copilărie să constituie o predicţie pen
tru ceva de la maturitate, la un nivel care să conteze statistic. Într-adevăr, 
această separare a fost una dintre loviturile fatale date abordării psihana
litice freudiene în psihologie, care punea accentul pe experienţele din co
pilăria timpurie ca fundaţie a personalităţii adulte. Cercetând aceste studii 
prin anii 1990, Martin Seligman a ajuns la concluzia că nu prea există vreo 
dovadă convingătoare că episoadele din copilăria timpurie au un impact 
cauzal asupra personalităţii adulte, cu posibila excepţie a traumelor severe 
şi a malnutriţiei. Cele câteva corelaţii semnificative pe care le-a observat 
între măsurătorile din copilărie şi cele de la maturitate pot fi considerate 
în mare parte ca reflectând tendinţe genetice (înnăscute), precum a avea o 
dispoziţie generală veselă sau una mohorâtă. Se poate foarte bine ca voinţa 
de a rezista unei bezele să aibă şi o componentă genetică, însă pare totoda
tă a fi supusă unei dospiri, generând acel rar avantaj din copilărie care va 
rodi pe tot parcursul vieţii. Roadele par şi mai semnificative după stabili
rea beneficiilor generale ale autocontrolului, aşa cum a făcut Baumeister în 
Losing Control (Pierderea controlului), un manual pe care l-a scris în 1994 îm
preună cu soţia sa, Dianne Tice, profesoară la Universitatea Case Western 
Reserve, şi cu Todd Heatherton, profesor la Harvard. 

„Eşecul autoreglării reprezintă patologia socială majoră a timpurilor 
noastre", au concluzionat ei, indicând către dovezile tot mai numeroase ale 
contribuţiei acestuia la creşterea numărului de divorţuri, a violenţei domes
tice, criminalităţii şi a multor alte probleme. Această carte a impulsionat 
mai multe experimente şi studii, printre care şi o scală de măsurare a auto
controlului în testele de personalitate. Când cercetătorii au comparat note
le studenţilor cu aproape 35 de trăsături de personalitate, autocontrolul s-a 

• Test de aptitudini şcolare. (N trad.) 
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dovedit a fi singura trăsătură care putea anticipa mai bine decât întâmpla
rea raportul note/credite al unui student. De asemenea, autocontrolul s-a 
dovedit a fi un instrument mai bun de predicţie a notelor studenţilor de
cât IQ-ul sau rezultatele la testul SAT. Deşi inteligenţa brută e cu certitu
dine un avantaj, studiul a arătat că autocontrolul este mult mai important, 
pentru că îi ajută pe studenţi să se dovedească mai demni de încredere la 
ore, să se ocupe mai devreme de teme şi să-şi petreacă mai mult timp lu
crând şi mai puţin timp uitându-se la televizor. 

În activitatea profesională, managerii cu un bun autocontrol sunt 
apreciaţi mai mult de către subordonaţii lor, ca şi de ce-i aflaţi pe aceeaşi 
treaptă ierarhică. Oamenii cu un bun autocontrol par extraordinar de 
pricepuţi la formarea şi menţinerea unor relaţii sigure şi satisfăcătoare 
de ataşament faţă de alţi oameni. S-a dovedit că sunt mai empatici şi că 
reuşesc să privească lucrurile şi din perspectiva celuilalt. Sunt mai stabili 
emoţional şi mai puţin înclinaţi spre anxietate, depresie, paranoia, psihoză, 
comportamente obsesiv-compulsive, tulburări de comportament alimen
tar, probleme cu alcoolul şi alte maladii. În acelaşi timp, e mai probabil ca 
oamenii cu un slab autocontrol să-şi lovească părinţii şi să comită nume
roase alte infracţiuni - iar şi iar, aşa cum a demonstrat June Tangney, care 
a colaborat cu Baumeister pentru a crea scala de autocontrol din testele de 
personalitate. Atunci când i-a testat pe deţinuţi şi i-a căutat apoi după ani 
de zile de la punerea în libertate, a descoperit că era mai probabil ca aceia 
care aveau un grad redus de autocontrol să comită mai multe infracţiuni şi 
să se întoarcă în închisoare. 

Cea mai puternică dovadă de până acum a fost publicată în 2010. 
Într-un studiu longitudinal epuizant, mult mai amplu şi mai amănunţit 
decât oricare altul realizat anterior, o echipă internaţională de cercetători 
a urmărit o mie de copii din Noua Zeelandă de la naştere şi până la vâr
sta de 32 de ani. Autocontrolul fiecărui copil a fost evaluat în numeroa
se moduri (pe baza observaţiilor cercetătorilor, precum şi a declaraţiilor 
date de părinţi, profesori şi chiar de copii în privinţa anumitor probleme). 
Asta a dus la alcătuirea unei măsurători extrem de sigure a autocontro
lului copiilor, iar cercetătorii au reuşit să verifice respectiva măsurătoa
re în cazul unei palete extraordinar de largi de rezultate, pe parcursul 
adolescenţei şi până la maturitate. Copiii cu un autocontrol ridicat au 
devenit adulţi cu o stare de sănătate mai bună, respectiv cu un grad mai 
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scăzut de obezitate, cu mai puţine boli cu transmitere sexuală, ba chiar 
şi cu o dantură mai sănătoasă. (Aparent, un bun autocontrol presupune 
şi îngrijirea dinţilor. ) Autocontrolul nu a avut relevanţă pentru depresii
le adulţilor, dar lipsa lui i-a făcut pe oameni să fie mai înclinaţi către al
cool şi droguri. Copiii cu un slab autocontrol au manifestat tendinţa de 
a se descurca mai prost din punct de vedere financiar, având joburi prost 
plătite şi mai puţini bani în bancă. În cazul lor, era mai puţin probabil 
ca ei să deţină o casă sau să economisească bani pentru anii de după pen
sionare. În ultimul rând, dar cu siguranţă nu mai puţin important, era 
mai probabil ca aceia cu un autocontrol scăzut să ajungă în închisoare. 
Dintre subiecţii cu cele mai scăzute niveluri de autocontrol, mai mult de 
40% avuseseră o condamnare până la vârsta de 32 de ani, comparativ cu 
doar 12% în cazul celor care se situaseră în copilărie la nivelul superior 
al distribuirii autocontrolului. 

Deloc surprinzător, unele dintre aceste diferenţe au fost corelate 
cu inteligenţa, clasa socială şi rasa - însă toate rezultatele şi-au păstrat 
semnificaţia, chiar şi când s-a ţinut cont de aceşti factori. Într-un studiu 
ulterior, aceiaşi cercetători i-au avut în vedere pe fraţii şi surorile proveniţi 
din aceleaşi familii şi care crescuseră în aceleaşi cămine. Din nou, iar şi iar, 
fraţii cu un autocontrol mai redus în copilărie au dus-o mai rău la maturi
tate. Au devenit mai bolnavi şi mai săraci, iar probabilitatea de a ajunge la 
închisoare a fost mai mare. Rezultatele nu puteau fi mai clare de atât: au
tocontrolul este o forţă vitală şi un element esenţial pentru a reuşi în viaţă. 

EVOLUŢIE ŞI ETICHETĂ 

În timp ce psihologii identificau avantajele autocontrolului, antropo
logii şi cercetătorii în neurologie încercau să înţeleagă cum s-a dezvoltat 
acesta. Creierul uman se distinge prin nişte lobi frontali mari şi elaboraţi, 
oferindu-ne ceea ce s-a presupus multă vreme a fi un avantaj esenţial: 
inteligenţa de a rezolva problemele apărute în jur. Până la urmă, se presu
pune că un animal cu un creier mai mare poate supravieţui şi se poate re
produce mai bine decât unul cretin. Însă un creier mare necesită şi multă 
energie. Creierul uman adult reprezintă doar aproximativ 2% din organism, 
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dar consumă mai mult de 20% din energia acestuia. Surplusul de materie 
cenuşie e util numai dacă îi permite animalului să obţină suficiente calo
rii în plus pentru a o alimenta, iar oamenii de ştiinţă nu au înţeles cum s-a 
autoachitat creierul de această sarcină. Ce anume, mai exact, a făcut ca 
un creier mai mare, cu puternicii săi lobi frontali, să prevaleze din punct 
de vedere genetic? 

O explicaţie timpurie pentru creierul mărit se referea la banane şi la 
alte fructe bogate în calorii. Animalele care pasc iarbă nu trebuie să se gân
dească prea mult la locul unde pot găsi următoarea lor masă. Dar un ba
nanier, care acum o săptămână era plin de banane date în pârg, s-ar putea 
ca azi să fie gol sau să mai aibă doar nişte fructe maronii, deloc atrăgătoa
re şi storcite. Un consumator de banane are nevoie de un creier mai mare 
pentru a-şi aminti unde sunt fructele coapte, iar creierul poate fi alimentat 
de caloriile din banane, aşa că „teoria cu creierul căutător de banane" are 
sens - dar numai ca teorie. Antropologul Robin Dunbar a găsit că teoria 
nu stă în picioare atunci când a cercetat creierul şi alimentaţia diferitelor 
animale. Dimensiunea creierului nu a putut fi pusă în legătură cu tipul de 
alimentaţie. În cele din urmă, Dunbar a ajuns la concluzia că acesta nu a 
evoluat pentru a face faţă unui mediu fizic, ci mai degrabă unuia mult mai 
important pentru supravieţuire: viaţa socială. Animalele cu un creier mai 
mare au reţele sociale mai mari şi mai complexe. Această constatare a in
dicat un nou mod de a-l înţelege pe Homo sapiens. Oamenii sunt primate
le cu cei mai mari lobi frontali pentru că alcătuiesc cele mai mari grupuri 
sociale şi se pare că acesta este şi motivul pentru care avem atâta nevoie 
de autocontrol. Manifestăm tendinţa de a considera voinţa o forţă necesa
ră unei evoluţii personale - pentru a ţine o dietă, pentru a ne face treaba 
la timp, pentru a ieşi la alergat, pentru a renunţa la fumat -, însă probabil 
că nu acesta este motivul prim pentru care s-a dezvoltat atât de complex la 
strămoşii noştri. Primatele sunt fiinţe sociale care trebuie să se controleze 
pentru a se putea înţelege cu restul celor din grup. Ele depind unele de al
tele pentru hrana de care au nevoie ca să supravieţuiască. Atunci când este 
împărţită hrana, adesea masculul cel mai mare şi mai puternic alege pri
mul ce anume să mănânce, iar ceilalţi îşi aşteaptă rândul în funcţie de sta
tutul lor. Pentru ca animalele să poată supravieţui în astfel de grupuri fără 
a fi luate la bătaie, ele trebuie să-şi controleze nevoia urgentă de a mânca. 
Cimpanzeii şi alte maimuţe nu ar fi reuşit să se hrănească dacă ar fi avut 
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nişte creiere ca de veveriţă. Puteau să cheltuiască în luptă mai multe calo
rii decât cele obţinute prin hrănire. 

Deşi alte primate au capacitatea mentală de a manifesta la masă o oa
recare etichetă - rudimentară, după standardele omului-, autocontrolul 
lor e totuşi destul de slăbuţ. Specialiştii presupun că primatele nonuma
ne cele mai deştepte pot avea asupra viitorului o proiecţie probabilă de 
20 de minute - timp suficient pentru a-l lăsa pe masculul alfa să mănân
ce, dar nu şi pentru a planifica altceva ulterior mesei. (Unele animale, 
ca veveriţele, îngroapă instinctiv mâncarea pentru a o regăsi mai târziu, 
însă acestea sunt comportamente programate, nu planuri conştiente de a 
face provizii.) Într-un experiment, deşi maimuţelor li s-a dat de mânca
re doar o dată pe zi, la prânz, ele nu au învăţat niciodată să-şi facă pro
vizii pentru viitor. Chiar dacă se puteau înfrupta cât doreau în timpul 
mesei de la prânz, ele consumau doar cât aveau nevoie, după care igno
rau restul de mâncare sau îl iroseau, bătându-se cu acesta între ele. În fi
ecare dimineaţă se trezeau hămesite, pentru că nu le-a trecut vreodată 
prin minte să-şi ascundă din mâncarea de la prânz pentru o gustare de 
seară sau pentru micul dejun. 

Oamenii se descurcă mai bine datorită creierului mai mare, care s-a 
dezvoltat la strămoşii noştri umanoizi acum două milioane de ani. Mare 
parte din autocontrol operează inconştient. La un prânz de afaceri, nu 
trebuie să te abţii conştient să nu mănânci carnea din farfuria şefului tău. 
Inconştient, creierul tău te ajută să eviţi un dezastru social şi operează în 
atât de multe moduri subtile şi influente, încât unii psihologi au ajuns să-l 
vadă în el pe adevăratul şef. Această pasiune pentru procesele inconştiente 
provine de la o greşeală fundamentală făcută de cercetătorii care au insistat 
să separe comportamentul în unităţi tot mai mici şi mai succinte, identi
ficând reacţii care se petrec prea repede pentru a fi coordonate de mintea 
conştientă. Dacă te uiţi la cauza unei mişcări într-o unitate de timp de ordi
nul milisecundelor, cauza imediată va fi excitaţia unor celule nervoase care 
fac legătura între creier şi muşchi. În acest proces nu există ceva conştient. 
Nimeni nu e conştient de excitaţia celulelor nervoase. Însă voinţa poate fi 
descoperită prin conectarea acestor unităţi în timp. Voinţa înseamnă con
siderarea situaţiei actuale ca parte a unui tipar general. Să fumezi o ţigară 
nu-ţi va pune sănătatea în pericol. Să iei heroină o dată nu te va face de
pendent. O felie de tort nu te va îngrăşa, iar faptul de a nu-ţi îndeplini o 
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sarcină de serviciu nu-ţi va ruina cariera. Dar, pentru a rămâne sănătos şi 
pentru a avea un loc de muncă, trebuie să tratezi (aproape) fiecare astfel 
de episod ca pe o reflectare a nevoii generale de a rezista acestor tentaţii. 
Aici intervine autocontrolul conştient şi aşa face el diferenţa între reuşită 
şi eşec în aproape orice aspect al vieţii. 

DE CE SA CITEŞTI ACEASTA CARTE? 

Primul pas în autocontrol este stabilirea unui scop, aşa că ar trebui să 
ţi-l spunem pe al nostru în ceea ce priveşte această carte. Sperăm să adu
cem împreună tot ce e mai bun în ştiinţele sociale moderne, alături de câ
teva sfaturi practice şi de bun-simţ ale victorienilor. Vrem să îţi vorbim 
despre modul în care voinţa - sau lipsa ei - a afectat vieţile unor oameni 
mai mult sau mai puţin renumiţi. Îţi vom explica de ce lideri de corporaţii 
plătesc 20. 000 de dolari pe zi pentru a afla secretele listei de priorităţi de 
la un fost instructor de karate şi de ce antreprenorii din Silicon Valley cre
ează instrumente digitale pentru a promova valori de secol XIX. Vom ve
dea cum o dădacă britanică a îmblânzit o trupă de tripleţi neastâmpăraţi 
din Missouri şi cum artişti ca Amanda Palmer, Drew Carey, Eric Clapton 
şi Oprah Winfrey s-au folosit de voinţă în propriile lor vieţi. Vom vedea 
cum David Blaine a postit timp de 44 de zile şi cum exploratorul Henry 
Morton Stanley a supravieţuit ani de zile în sălbăticie, în Africa. Vrem să 
îţi spunem povestea redescoperirii voinţei de către oamenii de ştiinţă şi a 
implicaţiilor acesteia în afara laboratorului. 

După ce psihologii au început să observe avantajele autocontrolului, 
s-au confruntat cu un nou mister: ce este voinţa mai exact? De ce anume 
e nevoie pentru ca eul să reziste unei bezele? Când Baumeister a devenit 
interesat de aceste întrebări, propria sa înţelegere a eului se alinia în mare 
parte perspectivei, pe-atunci convenţionale, numite model de procesare a 
informaţiei. El şi colegii săi vorbeau despre minte ca despre un mic com
puter. În general, aceste modele informaţionale ale minţii umane ignorau 
concepte precum forţa sau energia, care erau atât de demodate, încât cer
cetătorii nici măcar nu se mai deranjau să le combată. Baumeister însuşi 
nu se aştepta să-şi schimbe prea repede propria viziune despre eu şi cu atât 
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mai puţin pe a altora. Dar, de îndată ce el şi colegii săi au început experi
mentele, vechile idei nu au mai părut atât de învechite. 

Rezultatul, după zeci de experimente în laboratorul lui Baumeister şi 
după alte sute desfăşurate în alte părţi, a fost o nouă înţelegere a voinţei şi a 
eului. Vrem să îţi spunem ce am aflat despre comportamentul uman şi cum 
te poţi folosi de toate acestea pentru a te schimba în bine. Dobândirea auto
controlului nu se face ca prin farmec şi nu e la fel de simplă ca tehnicile din 
cărţile actuale de self-help, dar nici nu trebuie să fie atât de necruţătoare 
pe cât o făceau victorienii. În cele din urmă, autocontrolul îţi permite să 
te relaxezi pentru că te scapă de stres şi te ajută să-ţi conservi voinţa pen
tru provocările importante. Suntem convinşi că lecţiile din această carte îţi 
pot face viaţa nu doar mai bogată şi mai împlinită, ci şi mai uşoară şi mai 
fericită. Şi îţi putem garanta că nu va trebui să înduri niciun fel de predici 
împotriva gleznelor descoperite. 



1 

Este vointa mai mult decât 
o metaforă? 

Uneori ne suntem propriul diavol 
Când punem la-ncercare fragilitatea propriilor forţe 

Mizând pe capacităţile lor schimbătoare. 

Troilus, în Troilus şi Cresida, de Shakespeare 

Dacă ai idee cât de cât despre muzica Amandei Palmer, dacă ştii de 
cântecul ei despre avorturi, interzis în Marea Britanie, sau despre vide
oclipul la piesa „Backstabber"*, în care ea aleargă goală pe hol, ţinând în 
mâna ridicată un cuţit şi urmărindu-l pe tipul la fel de gol şi de murdar de 
ruj cu care tocmai a împărţit patul, atunci probabil că nu te gândeşti la ea 
ca la un model de autocontrol. 

A fost descrisă într-o mulţime de feluri - o Lady Gaga mai exagera
tă, o Madonna mai ciudată, o instigatoare la probleme de gen, preoteasa 
unui „cabaret brechtian şi punkist" -, dar etichetele victoriană şi reprima
tă de regulă nu i-au fost asociate. Persana sa e dionisiacă. Atunci când a 
acceptat cererea în căsătorie a romancierului britanic Neil Gaiman, ideea 
de a face un anunţ formal i-a venit lui Palmer în următoarea dimineaţă de 
după ce a mărturisit pe Twitter că e posibil să se fi logodit, dar „la fel de 
bine e posibil să fi fost beată". 

Şi, totuşi, un artist lipsit de disciplină nu ar fi putut compune atât de 
multă muzică şi nici n-ar fi putut determina epuizarea biletelor la atâtea 

• "Cel care înjunghie pe la spate." (engl. în original) (N. trad.) 
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concerte de-ale sale peste tot în lume. Palmer nu ar fi putut ajunge la 
Radio City Music Hall fără să fi exersat. E nevoie de autocontrol pentru 
a crea o persona necontrolată, iar Palmer îşi datorează în parte succesul şi 
„supremei practici Zen", cum o numeşte ea - aceea de a poza ca statuie. A 
practicat asta pe stradă timp de şase ani şi a pus bazele unei companii care 
recrutează statui vii pentru angajamente solicitate de corporaţii - de pil
dă pentru a ţine farfurii cu alimente organice la deschiderea unui super
market Whole Foods. 

Palmer şi-a găsit chemarea în 1998, pe când avea 22 de ani şi locuia în 
Boston, oraşul său natal. A făcut videoclipuri în care se autodescria drept 
,,o vedetă rock în devenire", dar această ocupaţie nu o ajuta să-şi plăteas
că chiria; prin urmare s-a dus în Piaţa Harvard şi a iniţiat o formă de tea
tru stradal, aşa cum văzuse în Germania. Ea s-a autointitulat Mireasa de 
Doi Metri. Cu faţa vopsită în alb, purtând o rochie obişnuită de mireasă 
şi un voal, ţinând în mâinile formal înmănuşate un buchet de flori, se in
stala pe o cutie. Dacă îi punea cineva bani în coş, îi înmâna acelei persoa
ne o floare, dar altfel rămânea întru totul nemişcată. 

Unii oameni o înjurau sau aruncau în ea cu diverse lucruri. Încercau 
să o facă să râdă. Puneau mâna pe ea. Unii ţipau la ea să-şi ia un job ade
vărat şi o ameninţau că-i fură banii. Nişte beţivi au încercat să o dea jos de 
pe piedestal iar alţii să o jefuiască. 

- Nu a fost vesel, îşi aminteşte ea. Odată, a venit un puşti dintr-o 
frăţie, beat mort, şi şi-a frecat capul de pubisul meu, în timp ce eu mă ui
tam spre cer gândindu-mă: O, Doamne, ce-am făcut ca să merit asta? Dar în 
şase ani am ieşit din pielea personajului doar de vreo două ori. Literalmente 
nu reacţionezi. Nici măcar nu te clinteşti. Laşi să treacă toate pe lângă tine. 

Mulţimea se minuna în faţa rezistenţei ei, iar oamenii presupuneau de 
regulă că trebuie să fie epuizant să-ţi menţii corpul într-o postură rigidă 
atât de mult timp. Şi-a dat seama că toată treaba implica şi un aspect fi
zic - a învăţat că nu trebuie să bea cafea, de pildă, pentru că îi producea 
un tremur uşor, dar incontrolabil. Însă provocarea părea să rezide în prin
cipal în mintea ei. 

- Să stai nemişcat nu e de fapt atât de greu, spune ea. Disciplina de 
a fi o statuie vie ţine mai mult de nonreactivitate. Nu-mi puteam mişca 
ochii, deci nu mă puteam uita la chestiile interesante sau neobişnuite care 
treceau pe lângă mine. Nu puteam vorbi cu oamenii care încercau să mă 
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abordeze. Nu puteam să râd. Nu puteam să mă şterg la nas dacă se întâm
pla să mi se scurgă din el ceva către buza de sus. Nu puteam să mă scarpin 
la ureche dacă mă mânca. Dacă un ţânţar îmi ateriza pe obraz, nu-l pu
team plesni. Astea au fost adevăratele dificultăţi. 

Însă, chiar dacă provocarea era mentală, ea şi-a dat seama că aceas
ta presupunea şi un preţ fizic. Oricât de mult îi plăceau banii (câştiga de 
regulă cam 50 de dolari pe oră), a realizat că nu poate face asta prea mult 
timp. În mod obişnuit, lucra timp de 90 de minute, lua o oră pauză, apoi 
se suia din nou pe cutie pentru alte 90 de minute, după care îşi încheia 
ziua. Uneori, sâmbăta şi în plin sezon turistic, mai făcea ceva: se ducea la 
festivalul renascentist şi poza ca nimfă a lemnului timp de câteva ore, însă 
asta o epuiza. 

- Abia mai ajungeam acasă vie, abia de-mi mai simţeam corpul, spu
ne ea. Mă aşezam în cadă, iar creierul îmi era complet gol. 

De ce? Nu-şi cheltuise energia pentru a-şi mişca muşchii. Nu respira
se mai tare. Inima ei nu bătuse mai repede. Ce era aşa de greu să nu faci 
nimic? S-ar spune că-şi exercita voinţa pentru a rezista tentaţiei, dar acest 
concept popular din secolul al XIX-lea fusese în mare parte abandonat de 
specialiştii moderni. Şi, până la urmă, ce înseamnă atunci când spunem 
că o persoană îşi exercită voinţa? Cum se poate dovedi că aceasta e mai 
mult decât o metaforă? 

Aşa cum s-a dovedit, răspunsul a venit pornind de la fursecurile calde. 

EXPERIMENTUL CU RIDICHI 

Uneori, cercetătorii din ştiinţele sociale trebuie să fie un pic cam cruzi 
în experimentele lor. Când studenţii au venit în laboratorul lui Baumeister, 
le era deja foame, pentru că nu mâncaseră nimic, iar acum se aflau într-o în
căpere plină de aroma fursecurilor cu ciocolată care tocmai fuseseră scoase 
din cuptorul laboratorului. Subiecţii experimentului s-au aşezat la o masă, 
având în faţă mai multe opţiuni culinare: fursecurile calde, câteva bucăţi 
de ciocolată şi un castron cu ridichi. Unii studenţi au fost invitaţi să mă
nânce fursecurile şi ciocolata. Celor mai puţin norocoşi li s-au repartizat 
ridichile: fără alte bunătăţi, doar ridichi crude. 
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Pentru a mări tentaţia , cercetătorii i-au lăsat pe studenţi singuri cu 
fursecurile şi cu ridichile şi i-au observat printr-o fereastră micuţă şi bine 
ascunsă. Cei cărora li se repartizaseră ridichi se luptau desigur cu tentaţia. 
Mulţi se uitau lung la fursecuri înainte să se aşeze şi să muşte fără tragere 
de inimă dintr-o ridiche. Unii dintre ei au luat câte un fursec şi l-au mi
rosit , savurând mirosul de ciocolată. Câţiva au scăpat din greşeală câte un 
fursec pe jos şi s-au grăbit să-l pună la loc , ca să nu se observe că flirtau cu 
păcatul. Însă nimeni nu gusta la propriu din mâncarea interzisă. Tentaţiei 
i s-a rezistat de fiecare dată , chiar dacă la limită în anumite cazuri. Toate 
aceste lucruri erau de bine , în termenii experimentului. Se dovedea că fur
securile chiar erau tentante şi că oamenii erau nevoiţi să-şi adune toată 
voinţa pentru a le rezista. 

Apoi studenţii au fost mutaţi într-o altă sală, unde li s-a dat să rezol
ve nişte probleme de geometrie. Ei credeau că li se testează inteligenţa , 
când de fapt problemele erau de nerezolvat. Testul consta în a se vedea cât 
de mult vor lucra la ele subiecţii înainte de a renunţa. Asta este o tehni
că-standard , folosită vreme de zeci de ani de cercetătorii care s-au ocupat 
de stres , dar şi de alţii , pentru că reprezintă un indicator de încredere al 
perseverenţei în general. (Altă cercetare a arătat că o persoană care conti
nuă să încerce să soluţioneze aceste probleme se va strădui mai multă vre
me să rezolve şi lucruri care sunt fezabile. ) 

Studenţii cărora li se dăduse voie să mănânce fursecuri cu ciocolată şi 
dulciuri au lucrat la probleme în jur de 20 de minute , la fel ca grupul de 
control , constituit din studenţi care erau tot nemâncaţi , dar cărora nu li se 
oferise niciun fel de mâncare. Mâncătorii de ridichi chinuitor de ispitiţi au 
renunţat însă după numai opt minute - o diferenţă foarte mare după stan
dardele experimentelor de laborator. Ei au rezistat cu succes tentaţiei repre
zentate de fursecuri şi de dulciuri , dar efortul le-a lăsat mai puţină energie 
pentru a aborda problemele de geometrie. Se pare că înţelepciunea popula
ră referitoare la voinţă era corectă până la urmă, spre deosebire de teoriile 
mai noi şi mai sofisticate despre eu. 

Părea , aşadar, că voinţa e mai mult decât o metaforă. Părea că este ase
mănătoare unui muşchi care poate obosi în urma solicitărilor, exact aşa 
cum observase Shakespeare în Troilus şi Cresida. Războinicul troian Troilus, 
convins că Cresida va fi ispitită „prin şiretenie" de farmecele admiratorilor 
greci , îi spune acesteia că are încredere în dorinţa ei de a-i rămâne fidelă , 

28 



dar că se teme că va ceda de atâta efort. E o nebunie să presupunem că pu
terea noastră de decizie este constantă, îi explică el şi o avertizează despre 
ce se petrece când aceasta devine fragilă: ,,Se va întâmpla ceva ce nu vom 
dori." Bineînţeles, Cresida se îndrăgosteşte de un războinic grec. 

Când Troilus vorbeşte despre „capacităţile schimbătoare" ale voinţei, 
el descrie genul de fluctuaţii observate la studenţii tentaţi de fursecuri. 
După ce a fost identificat în urma studiilor cu ridichi şi a altor experimen
te, conceptul a fost înţeles imediat de către psihologi clinicieni ca Don 
Baucom din Chapel Hill, California, specializat de ani de zile în terapii 
de cuplu. El afirmă că studiile lui Baumeister au cristalizat ceva ce sesi
zase şi el în practica sa de ani de zile, dar nu înţelesese pe deplin. Văzuse 
multe căsnicii afectate de faptul că partenerii de cuplu carierişti se certau 
în fiecare seară din cauza unor probleme aparent banale. Uneori, Baucom 
le recomanda să vină mai devreme de la serviciu, ceea ce ar putea părea 
un sfat neobişnuit - de ce să le acorde mai mult timp pentru a se certa? 
Însă el bănuia că multele ore de la birou îi storceau de puteri. Când ajun
geau acasă după o zi lungă şi grea, nu le mai rămânea nimic care să-i ajute 
să treacă peste apucăturile enervante ale partenerului sau să se arate pur 
şi simplu blânzi şi atenţi, ori să-şi ţină gura atunci când partenerul spu
nea ceva ce-i determina să răspundă într-o manieră răutăcioasă, sarcas
tică. Baucom şi-a dat seama că trebuia ca ei să plece de la serviciu când 
încă mai posedau ceva energie. El a înţeles motivul pentru care căsnici
ile mergeau prost atunci când stresul de la serviciu era acut: oamenii îşi 
consumau toată voinţa la muncă. Dădeau totul la birou, iar acasă situaţia 
suferea consecinţele. 

După experimentul cu ridichile, rezultate similare au fost obţinute de 
mai multe ori la grupuri diferite de subiecţi. Cercetătorii au căutat efec
te emoţionale mai complexe şi alte modalităţi de a le măsura, de exem
plu observarea rezistenţei fizice a indivizilor. Pentru un exerciţiu susţinut 
precum alergarea la maraton e nevoie de mai mult decât de condiţie fizi
că: oricât ai fi de în formă, la un moment dat organismul tău va vrea să 
se odihnească, în timp ce mintea trebuie să-i spună să continue să alerge, 
să alerge, să alerge. La fel, e nevoie de mai mult decât de rezistenţă fizi
că pentru a lua în mână o minge medicinală şi a o strânge cu toată pute
rea. După scurtă vreme, mâna oboseşte, iar apoi, treptat, începe să se facă 
simţită durerea musculară. Impulsul natural este acela de a te relaxa, dar te 
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poţi forţa să continui să exersezi - dacă mintea ta nu a fost prea ocupată să 
suprime alte trăiri, ca în experimentul care a implicat un trist film italian. 

Înainte de a se uita la film, subiecţilor li s-a spus că expresiile lor faciale 
vor fi înregistrate de o cameră video în timp ce vor urmări pelicula. Unora 
li s-a cerut să-şi suprime trăirile şi să nu afişeze nicio emoţie. Altora li s-a 
solicitat să-şi amplifice reacţiile emoţionale, pentru ca expresiile faciale să 
exprime ceea ce simţeau. Un al treilea grup, grupul de control, trebuia să 
urmărească filmul în mod obişnuit. 

Toată lumea s-a uitat la un fragment din Mondo Cane - un documen
tar despre efectele reziduurilor nucleare asupra vieţii sălbatice. O secvenţă 
memorabilă înfăţişa nişte ţestoase de mare gigant pierzându-şi simţul ori
entării, rătăcind prin deşert şi abia mai mişcându-şi picioarele, incapabile 
să regăsească marea, iar finalmente stârnind milă prin moartea lor. Filmul 
era fără îndoială lacrimogen, dar nu li se dăduse voie tuturor să plângă. Unii 
au rămas imuni, aşa cum fuseseră instruiţi; alţii au lăsat în mod voit şuvoiul 
de lacrimi să curgă cât mai mult. Apoi au fost supuşi cu toţii testului de 
rezistenţă cu mingea medicinală, iar cercetătorii au comparat rezultatele. 

Filmul nu a avut efect asupra rezistenţei grupului de control: cei din 
grup au strâns mingea la fel de mult timp ca la testul de dinaintea filmu
lui. Însă celelalte două grupuri au renunţat mult mai repede, fără să con
teze dacă şi-au suprimat trăirile ori s-au lăsat în voia durerii resimţite 
pentru bietele ţestoase. În ambele cazuri, efortul subiecţilor de a-şi con
trola reacţiile emoţionale le sleise acestora voinţa. Nu le venise natural să 
se prefacă. 

La fel se întâmplă şi în cazul unui exerciţiu mental clasic: provocarea ursu
lui polar. Ursul polar a devenit un fel de mascotă pentru psihologi din momen
tul în care Dan Wegner a auzit legenda potrivit căreia tânărul Tolstoi - sau 
tânărul Dostoievski, în funcţie de versiune - a pariat că fratele său mai mic 
nu putea sta cinci minute fără să se gândească la un urs polar. Fratele a tre
buit să plătească, după ce a făcut o descoperire deconcertantă în legătură cu 
forţa minţii umane. Ne place să credem că ne controlăm gândurile, dar nu 
este aşa. Cei care meditează pentru prima dată sunt de regulă şocaţi să consta
te că mintea lor hoinăreşte şi hoinăreşte, în ciuda celor mai serioase încercări 
de a se concentra. În cel mai bun caz, avem un control parţial asupra fluxu
lui mental, aşa cum Wegner, aflat acum la Harvard, a demonstrat cerându-le 
oamenilor să sune dintr-un clopoţel ori de câte ori le apărea în minte un urs 
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polar. El a descoperit că unele trucuri şi tehnici de distragere şi anumite sti
mulente puteau să ţină animalul departe pentru scurt timp, dar în cele din 
urmă clopoţelul suna în cazul fiecărui subiect. 

Acest tip de experiment poate părea frivol. La toate traumele şi psiho
zele care îi afectează pe oameni, ,,gândurile nedorite despre un urs polar" nu 
ocupă un loc în top. Cu toate acestea, distanţa faţă de viaţa de zi cu zi este 
exact ceea ce face dintr-un astfel de experiment un instrument util pentru 
cercetători. Pentru a înţelege cât de bine îşi controlează oamenii gândurile, 
e recomandabil să nu se recurgă la gânduri obişnuite. Când un absolvent a 
încercat o versiune a experimentului lui Wegner în cadrul căruia subiecţilor 
li s-a cerut să nu se gândească la mamele lor, experimentul şi-a ratat scopul 
şi nu a făcut decât să demonstreze că studenţii se pricepeau de minune să nu 
se gândească la mamele lor. 

Ce anume face diferenţa dintre o mamă şi un urs polar? Poate că 
studenţii încearcă să se separe emoţional de părinţii lor. Poate că adesea 
doresc să facă lucruri cu care mamele lor nu ar fi de acord şi de aceea au ne
voie să-şi scoată mamele din minte. Sau poate că doresc să evite să se simtă 
vinovaţi că nu şi-au sunat mamele atât de des pe cât ar fi vrut ele. Însă vezi 
cum toate aceste posibile explicaţii privitoare la diferenţa dintre mamă şi 
ursul polar sunt chestii despre mamă. Şi exact asta e problema, cel puţin din 
punctul de vedere al unui cercetător. Mamele nu sunt un subiect bun pen
tru o cercetare pură, pentru că încărcătura emoţională e prea mare - atât 
de multe asocieri mentale şi sufleteşti. Motivele pentru care te gândeşti sau 
nu te gândeşti la mama ta :;unt atât de numeroase, de variabile, de speci
fice, încât nu pot fi generalizate cu uşurinţă. În schimb, dacă oamenii au 
probleme cu faptul de a-şi suprima gândurile despre urşii polari - anima
le care, teoretic, nu joacă niciun rol esenţial în viaţa cotidiană sau în trecu
tul personal al unui student american obişnuit, participant la o cercetare -, 
atunci e probabil ca explicaţia să se aplice unei game extinse de subiecte. 

Din toate aceste motive, ursul polar li s-a părul eligibil cercetătorilor au
tocontrolului care studiază modul în care oamenii îşi stăpânesc gândurile. 
Desigur, după ce oamenii şi-au petrecut câteva minute încercând să nu se 
gândească la un urs polar, au renunţat mai repede la problemele de geome
trie (în comparaţie cu oamenii lăsaţi să se gândească la orice). Tot greu le-a 
fost să controleze ceea ce simţeau şi într-un alt experiment uşor crud: ace
la de a fi obligaţi să rămână imuni în timp ce se uită la scenetele clasice din 
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Saturday Night Live* şi la un stand-up cu Robin Williams. Reacţiile faciale 
ale publicului au fost înregistrate, iar mai târziu codate sistematic de cercetă
tori. Din nou, efectele au fost evidente la indivizii care mai devreme făcuseră 
exerciţiul cu ursul polar: nu au putut rezista să nu chicotească sau măcar să 
nu zâmbească atunci când Williams a început una dintre improvizaţiile sale. 

Dacă ai un şef înclinat spre a face recomandări idioate, ai putea reţine 
acest rezultat. Pentru a evita să te mai hlizeşti la următoarea şedinţă, 
abţine-te de la orice exerciţii mentale epuizante înainte de ea. Şi simte-te 
liber să te gândeşti la câţi urşi polari doreşti. 

DENUMIREA ACELEI SENZAŢII 

După ce experimentele au dovedit că voinţa există, psihologii şi cerce
tătorii în neurologie au venit cu o nouă serie de întrebări. Ce este mai exact 
voinţa? Ce parte a creierului e implicată? Ce se petrece la nivelul circui
telor neurale? Ce alte schimbări fizice mai au loc? Cum se poate percepe 
momentul când voinţa scade? 

Prima întrebare a fost: Cum să se denumească acest proces, iar răs
punsul cerea ceva mai precis decât „capacitate schimbătoare" sau „voinţă 
slabă" sau „Diavolul m-a împins să fac asta". Literatura ştiinţifică recentă 
nu a fost de mare ajutor. Baumeister a trebuit să se întoarcă până la Freud 
pentru a găsi un model al eului care să includă şi conceptul de energie. 
Ca de obicei, ideile lui Freud s-au dovedit a fi remarcabil de vizionare şi 
în acelaşi timp întru totul greşite. Teoria freudiană spune că oamenii fo
losesc un proces numit sublimare pentru a transforma energia provenită 
din surse instinctuale primare în manifestări mai dezirabile social. Prin 
urmare, postulează Freud, marii artişti îşi canalizează energia sexuală că
tre lucrările lor. E o speculaţie inteligentă, dar nici modelul energetic al 
eului, nici teoria mecanismului de sublimare nu au prins la psihologii se
colului XX. Când Baumeister şi colegii săi au testat câteva dintre meca
nismele teoretice ale lui Freud, pe baza lucrărilor moderne de cercetare, 
au descoperit că sublimarea a fost cotată cel mai prost. Nu exista, practic, 

• Emisiune de satiră şi umor din Statele Unite. (N. trad.) 
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nicio dovadă a existenţei ei , dar existau o mulţime de motive pentru a cre
de exact contrariul. De exemplu, dacă teoria sublimării s-ar fi dovedit co
rectă , atunci grupările de artişti ar fi trebuit să fie pline de oameni care-şi 
sublimează nevoile erotice şi , prin urmare, activitatea lor sexuală ar fi tre
buit să fie redusă. Ai auzit vreodată de vreo grupare de artişti cunoscută 
pentru lipsa de sex? 

Cu toate acestea , Freud descoperise ceva odată cu modelul energetic al 
eului. Energia este un element esenţial în explicarea legăturilor din interi
orul grupurilor de artişti. Pentru înfrânarea impulsurilor sexuale e nevoie 
de energie şi , la fel , şi pentru activitatea creativă. Dacă îţi foloseşti ener
gia pentru artă, îţi rămâne mai puţină pentru a-ţi înfrâna libidoul. Freud 
a fost puţin cam vag în legătură cu locul de unde provine această energie 
şi cu modul în care operează ea , dar măcar i-a acordat un loc important 
în teoria sa despre eu. Ca un fel de omagiu adus perspectivei lui Freud în 
această direcţie , Baumeister a ales să se folosească de terminologia freu
diană. Astfel s-a născut „epuizarea eului", termen care descrie capacitatea 
diminuată a indivizilor de a-şi regla propriile gânduri , sentimente, acţiuni. 
Uneori , oamenii îşi pot depăşi oboseala mentală, dar Baumeister a desco
perit că , dacă şi-au epuizat energia prin exercitarea voinţei (sau prin luarea 
deciziilor, o altă formă de epuizare a eului despre care vom vorbi mai târ
ziu) , vor ceda în cele din urmă. Acest termen a apărut mai târziu în mii de 
lucrări ştiinţifice , pe măsură ce psihologii au reuşit să înţeleagă cât de uti
lă este epuizarea eului în explicarea unei largi varietăţi de comportamente. 

Modul în care se produce epuizarea eului în creier, iniţial un mister, a 
devenit mai clar când Michael lnzlicht şi Jennifer Gutsell , doi cercetători 
de la Universitatea din Toronto , şi-au orientat observaţiile asupra unor in
divizi care aveau pe cap o calotă de forma unei reţele dense de electrozi şi 
de fire. Această metodă, numită înregistrare electroencefalografică (EEG) ,  
le-a permis oamenilor de ştiinţă să detecteze activitatea electrică din cre
ier. EEG nu poate citi gândurile cuiva, dar poate ajuta la trasarea modului 
în care creierul se confruntă cu diverse probleme. Cei doi cercetători din 
Toronto au acordat o atenţie deosebită regiunii cerebrale cunoscute sub nu
mele de cortex cingular anterior, care urmăreşte nepotrivirile dintre ceea 
ce faci şi ceea ce intenţionai să faci. Se mai numeşte şi sistem de monitori
zare a conflictelor sau sistem de detectare a erorilor. Aceasta e partea din 
creier care dă alarma dacă, să spunem, ţii un hamburger într-o mână şi un 
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telefon mobil într-alta şi începi să muşti din telefonul mobil. Alarma din 
creier constă într-o creştere a activităţii electrice (numită negativitate ca
uzată de un eveniment). 

Având capetele pline de fire, subiecţii din Toronto s-au uitat la câ
teva fragmente supărătoare din nişte documentare înfăţişând animale în 
suferinţă şi pe moarte. Unei jumătăţi dintre ei li s-a spus să-şi înăbuşe 
reacţiile emoţionale, iar ei au ajuns astfel într-o stare de epuizare a eu
lui .  Ceilalţi s-au uitat pur şi simplu cu atenţie la filme. Apoi toată lumea 
a trecut la o a doua activitate, aparent fără legătură cu prima: clasicul test 
Stroop (botezat cu numele psihologului James Stroop), în care li se cerea 
să spună cu ce culoare sunt scrise anumite litere. De exemplu, un rând de 
X-uri poate fi notat cu roşu, iar răspunsul corect ar fi „roşu", ceea ce e foar
te simplu. Dar dacă termenul verde e scris cu roşu, e nevoie de un efort su
plimentar pentru a răspunde. Trebuie să treci peste primul gând generat 
de citirea literelor (,,verde") şi să te forţezi să identifici culoarea cu care e 
scris, ,,roşu". Multe studii au arătat că oamenii răspund mai lent în aceste 
situaţii . De fapt, testul Stroop a devenit instrument al serviciului american 
de spionaj în timpul Războiului Rece. Un agent sub acoperire putea pretin
de că nu vorbeşte limba rusă, dar ar fi avut nevoie de mai mult timp pen
tru a răspunde corect dacă se uita la cuvintele în rusă care desemnau culori. 

Alegerea culorii corecte s-a dovedit o operaţie deosebit de difici
lă pentru cei din experimentul de la Toronto care îşi epuizaseră deja 
voinţa în timpul vizionării filmului trist despre animale. Lor le-a luat 
mai mult timp ca să răspundă şi au făcut mai multe greşeli . Firele de pe 
capul lor au indicat o activitate semnificativ diminuată la nivelul siste
mului de monitorizare a conflictelor din cortexul cingular anterior, zonă 
cerebrală esenţială pentru autocontrol. Pe măsură ce activitatea creieru
lui încetineşte şi pe măsură ce acestuia îi este afectată capacitatea de de
tectare a erorilor, oamenii nu mai reuşesc la fel de bine să-şi controleze 
reacţiile. Ei trebuie să se forţeze să realizeze sarcini a căror îndeplinire 
ar fi fost mai uşoară dacă eul n-ar fi fost epuizat. 

Epuizarea eului care duce la încetinirea circuitelor cerebrale este fas
cinantă pentru cercetătorii în neurologie, însă noi, ceilalţi, ar fi mai bine 
să detectăm epuizarea eului fără să fie nevoie să ne acoperim capul cu fire 
şi electrozi. Care sunt simptomele observabile - ceva care să te avertizeze 
că creierul tău nu este pregătit pentru control înainte să te iei la ceartă cu 
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partenerul sau să razi un sfert de cutie cu îngheţată? Până de curând, cer
cetătorii nu ne-au prea fost de mare ajutor. În zeci de studii ei au căutat 
fără succes reacţii emoţionale indiciale, dar s-au ales cu rezultate contra
dictorii sau nu s-au ales cu nimic. Epuizarea părea că nu-i face pe oameni 
să se simtă deprimaţi sau supăraţi sau nemulţumiţi. În 2010, o echipă 
internaţională de cercetători a luat la puricat rezultatele a mai mult de 80 
de studii şi a ajuns la concluzia că efectele epuizării eului asupra compor
tamentului sunt puternice, ample şi solide, dar că efectele trăirilor subiec
tive sunt considerabil mai scăzute . Oamenii epuizaţi s-au declarat mai 
obosiţi şi având emoţii negative, dar nici chiar aceste diferenţe nu erau 
mari. Rezultatele au făcut ca epuizarea eului să pară o boală fără simpto
me, o afecţiune în care nu simţi nimic. 

Însă acum, datorită unor experimente noi realizate de Baumeister, îm
preună cu o echipă coordonată de colaboratoarea sa de lung parcurs Kathleen 
Vohs, psiholog la Universitatea din Minnesota, s-a dovedit că există semnale 
referitoare la epuizarea eului. În aceste experimente, deşi persoanele epuiza
te nu arată (iarăşi) nici măcar o emoţie indicială, ele reacţionează totuşi mult 
mai puternic la tot felul de lucruri. Un film trist îi face să se simtă ultratrişti. 
Fotografii vesele îi fac să se simtă mai bucuroşi, iar fotografii tulburătoare îi 
fac mult mai speriaţi şi mai supăraţi. Apa rece ca gheaţa are un efect dure
ros mai puternic decât asupra persoanelor care nu suferă de epuizarea eului. 
Odată cu trăirile, se intensifică şi dorinţele. După ce au mâncat un fursec, 
ei au declarat că au o poftă mult mai mare pentru încă unul - şi au mân
cat, practic, mai multe fursecuri dacă li s-a dat ocazia. Când s-au uitat la un 
pachet în ambalaj de cadou, au simţit o dorinţă puternică de a-l deschide. 

Prin urmare , dacă vrei să fii avertizat asupra tulburării, nu căuta un 
singur simptom, ci mai degrabă o schimbare generală a intensităţii trăi
rilor tale . Dacă îţi dai seama că te deranjează în mod special evenimente
le frustrante sau că te întristează gândurile neplăcute ori chiar că eşti mai 
bucuros la auzul unor veşti bune - atunci asta se întâmplă probabil din 
cauză că circuitele tale cerebrale nu reuşesc să controleze emoţiile la fel 
de bine ca de obicei. Sigur, trăirile intense pot fi chiar agreabile şi repre
zintă o parte esenţială a vieţii , aşa că noi nu propunem să te lupţi pentru 
monotonie emoţională (decât dacă aspiri la vulcanul de linişte al domnu
lui Spock) . Însă fii atent la ce pot semnifica aceste trăiri! Dacă încerci să 
rezişti ispitei, s-ar putea să-ţi dai seama că resimţi mai puternic dorinţele 

35 



interzise atunci când capacitatea ta de a le ţine piept se află la cote mini
me. Astfel, epuizarea eului duce la apariţia a două efecte nedorite: voinţa 
este redusă, iar poftele tale sunt mai puternice ca oricând. 

Problema poate fi deosebit de acută pentru persoanele care se luptă cu 
dependenţe. Cercetătorii au observat cu mult timp în urmă că multe alte 
trăiri se intensifică în timpul perioadelor de sevraj. Atunci, dependentul 
aflat în perioada de recuperare îşi foloseşte atât de mult voinţa pentru a 
scăpa de obiceiul cu pricina, încât este foarte probabil ca respectiva peri
oadă să fie una de epuizare intensă şi prelungită a eului şi că exact această 
stare îl va face să se simtă şi mai puternic atras de drogul său. Mai mult, 
şi alte întâmplări vor avea un impact neobişnuit de puternic, provocându-i 
o tulburare în plus şi sporindu-i dorinţa de a fuma o ţigară, de a bea al
cool sau de a consuma droguri. Nu e de mirare că recidivele sunt atât de 
obişnuite şi că persoanele dependente se simt atât de ciudat atunci când 
renunţă la adicţia lor. Cu mult înainte ca psihologii să identifice epuiza
rea eului, umoristul britanic Sir A.P. Herbert a descris foarte expresiv se
ria conflictuală de simptome: 

"Slavă Domnului că am renunţat din nou la fumat ! ", anunţă el .  
"Dumnezeule, mă simt în formă! Îmi vine să omor pe cineva, dar sunt 

în formă. Diferit. Nervos, cu toane, deprimat, agresiv, surescitat proba
bil; dar plămânii sunt sănătoşi." 

MISTERUL ŞOSETELOR MURDARE 

În anii 1970, psihologul Daryl Bem a încercat să facă diferenţa dintre 
oamenii conştiincioşi şi ceilalţi pe baza unei liste de comportamente. El a 
presupus că va găsi o corelaţie pozitivă între ,,Îşi predă lucrările şcolare la 
timp" şi "Poartă şosete curate", pentru că amândouă pornesc de la aceeaşi 
trăsătură a conştiinciozităţii. Dar, când a cules datele furnizate de studenţii 
de la Stanford, unde şi preda, a fost uimit să identifice o corelaţie negati
vă foarte mare. 

- Se pare, glumeşte el, că studenţii fie îşi făceau temele, fie îşi schim
bau şosetele în fiecare zi, dar nu şi una, şi alta. 
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Nu s-a gândit prea mult la asta, dar, nişte zeci de ani mai târziu, alţi 
cercetători s-au întrebat dacă în spatele glumei nu cumva se ascunde şi alt
ceva. Doi psihologi australieni, Megan Oaten şi Ken Cheng, au avut în ve
dere posibilitatea ca studenţii să fie afectaţi de epuizarea eului evidenţiată 
în experimentul cu ridichi. Aceşti psihologi au început să le administre
ze studenţilor, în diferite momente de pe parcursul semestrului, nişte tes
te de laborator pentru autocontrol. Aşa cum se presupusese, rezultatele 
subiecţilor au fost în mare parte proaste spre sfârşitul semestrului, aparent 
din cauza faptului că voinţa lor se epuizase în urma efortului de a studia 
pentru examene şi de a-şi preda proiectele. Dar această concluzie nu s-a 
limitat la testele de laborator. Când studenţii au fost chestionaţi cu privi
re la alte aspecte ale vieţii lor, a devenit evident că descoperirea lui Bem 
cu privire la şosetele murdare nu fusese o întâmplare norocoasă. Tot felul 
de obiceiuri bune erau date uitării pe măsură ce, în timpul sesiunii, auto
controlul studenţilor pălea. 

Nu mai făceau exerciţii fizice. Fumau mai mult. Beau atât de multă 
cafea şi atât de mult ceai, încât ingestia lor de cofeină se dubla. Scuza pen
tru surplusul de cofeină era că îi ajută să studieze, dar, dacă într-adevăr 
studiau mai mult, ar fi fost de aşteptat să bea mai puţin alcool, ori acest 
lucru nu se întâmpla. Deşi erau mai puţine petreceri în timpul sesiunii, 
studenţii beau mai mult ca oricând. Îşi abandonau alimentaţia sănătoasă şi 
îşi sporeau cu 50% consumul de alimente nesănătoase. Şi nu pentru că se 
convinseseră brusc că chipsurile sunt hrană pentru creier, ci pur şi simplu 
pentru că, atunci când se concentrau pe examene, încetau să-şi mai facă 
griji cu privire la alimentele nesănătoase şi la cele care îngraşă. De aseme
nea, erau mai puţin preocupaţi să dea telefoane, să spele vasele sau să facă 
curat. Perioada de dinaintea examenului final venea cu declin la nivelul 
fiecărui aspect de igienă care a fost studiat. Studenţii deveneau mai puţin 
interesaţi să se spele pe dinţi. Nu se mai spălau la fel de des pe păr şi nu se 
mai bărbiereau la fel de regulat. Şi, da, creştea numărul de şosete murda
re şi de alte haine nespălate. 

Putea asta să reflecte o simplă schimbare practică, deşi uşor nesănă
toasă, a priorităţilor? Economiseau tinerii orice clipă pentru a putea studia 
mai mult? Nu chiar. În timpul examenelor, studenţii au raportat o tendinţă 
sporită de a-şi petrece timpul cu prietenii în loc să înveţe - mai exact opu
sul a ceea ce ar fi fost de bun-simţ şi practic. Ba chiar unii au declarat că 
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obiceiurile lor de studiu deveneau şi mai proaste în sesiune, ceea ce nu pu
tea să reprezinte intenţia lor. Trebuie că se mobilizau mult mai puternic 
pentru a se forţa să studieze mai mult, dar, cu toate acestea, sfârşeau prin 
a studia mai puţin. La fel, au raportat că dormeau mai mult şi că obişnuiau 
să cheltuiască bani în mod compulsiv. Ieşirile la shopping nu prea au sens 
în sesiune, dar studenţii erau mai puţin chibzuiţi cu cheltuielile. De ase
menea, erau mai morocănoşi, mai iritabili şi mai înclinaţi spre furie şi dis
perare. Se poate să fi dat vina pentru izbucnirile lor pe stresul din sesiune, 
pentru că e comună impresia greşită că stresul provoacă toate aceste tipuri 
de emoţii. Ceea ce face cu adevărat stresul este să epuizeze voinţa, fapt ce 
duce la scăderea capacităţii de control al acestor emoţii. 

Efectele epuizării eului au fost demonstrate şi mai precis recent, în 
studiul cu beepere desfăşurat în Germania, pe care l-am menţionat mai 
devreme. Recurgând la beepere pentru a-i face pe oameni să-şi pună în
trebări cu privire la dorinţele lor pe tot parcursul zilei, Baumeister şi co
legii săi au putut observa câtă voinţă se exercita în timp ce ziua îşi urma 
cursul. Bineînţeles, cu cât se foloseau mai mult de voinţă, cu atât era mai 
probabil ca subiecţii să se repeadă asupra următoarei ispite care le ieşea în 
cale. Când se confruntau cu o nouă dorinţă ce genera un conflict interior 
de genul Jmi doresc, dar chiar nu ar trebui", cedau mult mai repede dacă 
se feriseră deja mai devreme de alte tentaţii, mai ales în cazul în care noua 
tentaţie apărea la scurtă vreme după cea anterioară. 

Când în cele din urmă cedau ispitei, adulţii din Germania, la fel ca şi 
studenţii americani, dădeau vina probabil pe anumite defecte de caracter: 
Pur şi simplu nu am suficientă voinţă. Dar, mai devreme peste zi sau mai 
devreme în timpul semestrului, avuseseră suficientă voinţă pentru a rezista 
tentaţiilor. Ce se întâmplase cu ea? Oare chiar dispăruse cu totul? Poate, 
dar mai există o modalitate de a interpreta rezultatele cercetării referitoare 
la epuizarea eului. Poate că oamenii nu rămâneau pur şi simplu fără voinţă. 
Poate că o acumulau, conştient sau inconştient. Mark Muraven, unul din
tre absolvenţii lui Baumeister, a preluat întrebarea privitoare la conserva
rea voinţei şi a continuat să o studieze până când a devenit profesor titular 
la Universitatea de Stat Albany din New York. Aşa cum se obişnuia, el a 
început cu o rundă de exerciţii care să epuizeze voinţa subiecţilor. Apoi, 
în timp ce-i pregătea pentru runda a doua, testându-le perseverenţa, i-a 
avertizat că mai târziu va urma şi o a treia rundă, cu mai multe sarcini de 
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îndeplinit. Reacţia oamenilor a fost să o lase mai moale în runda a doua. 
Conştient sau inconştient, ei îşi conservau energia pentru efortul final. 

Apoi, în runda a doua a experimentului, Muraven a încercat o altă 
variaţie. Înainte de a testa perseverenţa oamenilor, i-a informat că, dacă 
se descurcă bine, pot câştiga nişte bani. Banii au făcut minuni. Oamenii 
au găsit imediat resurse pentru a se descurca bine. Urmărind perseverenţa 
subiecţilor, nu ţi-ai fi putut da seama că voinţa le fusese epuizată mai de
vreme. Erau asemenea unor alergători la maraton care îşi regăsesc puterile 
după ce au întrezărit trofeul aşteptându-i la linia de sosire. 

Dar să presupunem că, după ce au ajuns la trofeu, alergătorii la mara
ton sunt informaţi deodată că linia de sosire se află de fapt cu un kilometru 
mai departe. Exact asta a făcut Muraven cu subiecţii care au câştigat bani 
pentru perseverenţa lor în runda a doua. El a aşteptat ca aceştia să-şi înche
ie performanţa de vârf pentru a-i informa că încă nu au terminat - că mai 
urma o rundă de teste de perseverenţă. Întrucât nu fuseseră avertizaţi din 
timp, ei nu-şi conservaseră energia, iar asta s-a oglindit în performanţele 
lor extrem de scăzute. De fapt, cu cât se descurcaseră mai bine în runda a 
doua, cu atât s-au descurcat mai prost în runda a treia. Acum erau ca nişte 
alergători la maraton care şi-au început turul final prea devreme şi care erau 
depăşiţi de toţi ceilalţi, în timp ce ei abia se mai târau către linia de sosire. 

LECŢII DE PE TEREN ŞI DIN LABORATOR 

În ciuda transgresiunilor sale boeme, Amanda Palmer este cu adevă
rat burgheză sub un aspect. Întreab-o despre voinţă, iar ea-ţi va răspunde 
că nu a avut-o niciodată în suficientă măsură. 

- Eu nu mă consider deloc o persoană disciplinată, spune ea. 
Dar, dacă faci presiuni asupra ei, va recunoaşte că cei şase ani în care 

a pozat ca statuie vie i-au conferit tărie de caracter. 
- Arta stradală m-a oţelit, spune ea. Acele ore petrecute pe cutie 

m-au învăţat să rămân concentrată. Să fii un astfel de artist înseamnă să 
te legi de stâlpul prezentului şi să rămâi concentrat. În mare parte, sunt 
praf atunci când vine vorba de planificare strategică pe termen lung, dar 
cred cu tărie în valoarea morală a muncii şi sunt genul de persoană foarte 
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disciplinată dacă trebuie să fac un singur lucru. Când am doar un proiect 
de care trebuie să mă ocup, mă pot concentra asupra lui ore întregi. 

În mare parte, asta e şi ceea ce au descoperit cercetătorii după ce au 
studiat mii de oameni, atât în laborator, cât şi în afara lui. Experimentele 
au demonstrat cu consecvenţă două lecţii: 
1. Ai o cantitate finită de voinţă, care se epuizează pe măsură ce o foloseşti. 
2. Foloseşti aceeaşi voinţă acumulată pentru toate tipurile de sarcini. 

Ai putea crede că ai o rezervă de autocontrol pentru muncă, o alta pen
tru a ţine diete, o alta pentru a face exerciţii fizice şi o alta pentru a fi drăguţ 
cu cei din familie. Însă experimentul cu ridichi a arătat că două activităţi 
fără absolut nicio legătură între ele - să rezişti ciocolatei şi să faci probleme 
de geometrie - au ţinut de aceeaşi sursă de energie, iar acest fenomen a fost 
demonstrat de fiecare dată. Între lucrurile întru totul diferite pe care le faci 
în fiecare zi există legături ascunse. Foloseşti aceeaşi rezervă de voinţă pen
tru a face faţă traficului frustrant, tentaţiilor alimentare, colegilor enervanţi, 
şefilor exigenţi, copiilor bosumflaţi. Faptul că rezişti în faţa desertului la 
prânz te lasă cu mai puţină voinţă pentru a lăuda groaznica tunsoare a şefului 
tău. Vechea poveste cu muncitorul frustrat care se duce acasă şi-şi bate câi
nele merge mână în mână cu experimentele de epuizare a eului, chiar dacă 
în general muncitorii din ziua de azi nu sunt atât de răi cu animalele lor de 
companie. E mai probabil să le spună ceva de rău celorlalte persoane din casă. 

Epuizarea eului îţi afectează şi pulsul. În experimentele de laborator, 
atunci când oamenii îşi exercită autocontrolul mental, pulsul lor devine 
mai neregulat; invers, persoanele al căror puls este relativ variabil par să 
aibă mai multă energie interioară disponibilă pentru autocontrol, căci ele 
se descurcă mai bine la testele de laborator legate de perseverenţă decât 
persoanele cu puls stabil. Alte experimente au relevat faptul că suferinţele 
fizice cronice îi lasă pe oameni cu un permanent minus de voinţă, pentru 
că mintea lor e pur şi simplu epuizată de lupta de a ignora durerea. 

Putem împărţi uzul voinţei în patru categorii largi, începând cu con
trolul gândurilor. Uneori este o bătălie pierdută, indiferent dacă e vorba de 
a încerca să ignori ceva serios ( ,,A naibii pată, nu iese!") sau dacă nu poţi 
să scapi de un gând obsesiv în urma a ceva ce ai auzit ( ,,I got you, babe, I 
got you, babe!" *). Dar poţi învăţa să te concentrezi, în special atunci când 

• Refren al celebrei melodii omonime, cântate de Sonny şi Cher. (N. trad.) 
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ai o motivaţie puternică. Adesea, oamenii îşi conservă voinţa căutând nu 
cel mai complet sau cel mai bun răspuns, ci mai degrabă o concluzie pre
determinată. Pentru a avea o lume stabilă, teologii şi credincioşii filtrează 
lumea cu ajutorul principiilor nenegociabile ale propriei credinţe. Cei mai 
buni oameni din vânzări reuşesc adesea dacă ajung să creadă în propriile 
minciuni. Bancherii care au acordat împrumuturi fără o dobândă de aco
perire s-au convins pe ei înşişi că nu era nicio problemă să accepte ipotecile 
unei categorii de persoane neverificate, reunite sub numele de „fără veni
turi, fără proprietăţi". Tiger Woods s-a autoconvins că regulile monoga
miei nu i se aplică şi lui - şi că distracţiile celui mai faimos atlet din lume 
vor trece cumva neobservate. 

O altă categorie largă o reprezintă controlul emoţiilor. Atunci când 
ţine, specific, doar de starea de spirit, ea este numită de psihologi reglarea 
afectelor. De cele mai multe ori, ne străduim să scăpăm de stările de spi
rit rele şi de gândurile neplăcute, deşi din când în când încercăm să evi
tăm veselia (ca atunci când ne pregătim pentru o înmormântare sau când 
ne aflăm în situaţia de a da nişte veşti proaste), iar câteodată ne agăţăm de 
senzaţiile de furie (când suntem în starea potrivită pentru a face o plânge
re). Controlul emoţional este deosebit de dificil pentru că în general nu-ţi 
poţi influenţa starea de spirit printr-un act de voinţă. Poţi să schimbi ceea 
ce gândeşti sau modul în care te comporţi, dar nu te poţi forţa să fii feri
cit. Poţi fi politicos cu socrii tăi, dar nu poţi să te bucuri la gândul şederii 
lor la tine vreme de o lună. Pentru a evita tristeţea şi furia, oamenii se fo
losesc de strategii indirecte, de pildă de încercarea de a se distrage de la 
ele gândindu-se la altceva sau mergând la sală sau meditând. Se uită la 
emisiuni TV, consumă compulsiv ciocolată, dau o raită pe la cumpărături. 

O a treia categorie e numită adesea controlul impulsurilor, asta fiind 
ceea ce majoritatea oamenilor asociază cu voinţa: capacitatea de a rezis
ta unor tentaţii ca alcoolul, tutunul, dulciurile şi femeile. Strict vorbind, 
„controlul impulsurilor" este o denumite greşită. De fapt, nu prea îţi poţi 
controla impulsurile. Chiar şi cineva extraordinar de disciplinat ca Barack 
Obama eşuează atunci când încearcă să evite impulsurile răzleţe de a fuma 
o ţigară. Ce poate controla este modul în care reacţionează: ignoră impul
sul, mestecă un Nicorette sau se strecoară afară pentru a trage câteva fu
muri? (Conform Casei Albe, de regulă Obama a evitat să-şi aprindă ţigara, 
dar au mai fost şi scăpări. )  
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În sfârşit, mai există o categorie, pe care cercetătorii o numesc contro
lul performanţei: concentrarea energiei asupra sarcinii ce trebuie dusă la 
îndeplinire, găsirea combinaţiei perfecte de viteză şi acurateţe, manage
mentul timpului şi perseverenţa atunci când îţi vine să renunţi. În restul 
cărţii, vom vorbi despre strategii de a-ţi îmbunătăţi performanţa la servi
ciu şi acasă şi vom trece în revistă tehnicile de îmbunătăţire a autocontro
lului în toate celelalte categorii - gânduri, emoţii, impulsuri. 

Dar, înainte de a trece la obiect, putem să-ţi oferim o îndrumare gene
rică, bazată pe studiile de epuizare a eului, respectiv pe abordarea Amandei 
Palmer: Concentrează-te pe câte un proiect pe rând. Dacă îţi stabileşti mai 
mult de un obiectiv pentru a te autoperfecţiona, s-ar putea să reuşeşti pen
tru o vreme, apelând la resurse, dar asta nu ar face decât să te lase pe vii
tor şi mai epuizat, şi mai înclinat spre greşeli grave. 

Atunci când oamenii simt că trebuie să facă o mare schimbare în viaţa 
lor, eforturile le sunt subminate dacă încearcă să opereze şi alte schim
bări în acelaşi timp. Cei care se străduiesc să se lase de fumat, de exem
plu, au şanse maxime de reuşită dacă nu-şi schimbă şi alte comportamente 
în acelaşi timp. Cei ce încearcă să se lase de fumat şi în acelaşi timp să 
se abţină de la mâncare sau să renunţe la alcool tind să dea greş cu toate 
trei - probabil pentru că îşi solicită voinţa cu prea multe cereri simultane. 
De asemenea, cercetările au arătat şi că oamenii care încearcă să renunţe 
la băutură au tendinţa de a da greş în zilele în care îşi solicită autocontro
lul şi cu alte cereri, spre deosebire de zilele în care îşi pot dedica întreaga 
voinţă pentru a-şi limita consumul de alcool. 

Mai presus de toate, nu-ţi face o listă cu lucruri de rezolvat în noul an. 
La fiecare început de an, pe 1 ianuarie, oamenii se dau jos din pat plini de 
speranţă sau mahmuri, hotărâţi să mănânce mai puţin, să facă mai mul
te exerciţii fizice, să cheltuiască mai puţini bani, să muncească mai mult, 
să-şi menţină casa mai curată şi, în mod miraculos, să îşi facă mai mult 
timp pentru cinele romantice şi pentru lungi plimbări pe plajă. 

La 1 februarie, deja le e jenă şi să se uite la listă. Dar, în loc să se la
menteze pentru lipsa lor de voinţă, ar trebui să dea vina pe vinovat: lis
ta. Nimeni nu are suficientă voinţă pentru a face faţă acelei liste. Dacă 
ai de gând să începi un nou program de exerciţii fizice, nu încerca să-ţi 
revizuieşti finanţele în acelaşi timp. Dacă e să ai nevoie de energie pen
tru un nou loc de muncă - să zicem, de pildă, preşedinţia Statelor Unite -, 
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atunci probabil că nu e chiar momentul ideal pentru a renunţa dintr-oda
tă la fumat. Pentru că ai o singură rezervă de voinţă, diversele hotărâri lu
ate de Anul Nou intră în competiţie unele cu altele. De fiecare dată când 
încerci să urmezi una dintre ele, îşi reduci capacitatea de a le îndeplini pe 
toate celelalte. 

Un plan mai bun este acela de a lua o singură hotărâre şi de a te ţine de 
ea. Suficient de dificil, desigur. Vor exista momente când chiar şi această 
singură hotărâre ţi se va părea exagerată, dar poate că vei putea persevera 
gândindu-te la Amanda Palmer şi la momentele când sta, eroic, nemişcată 
pe piedestalul său. Se poate ca Amanda să nu se considere o persoană dis
ciplinată, dar a învăţat ceva important despre fiinţele umane, chiar şi în 
zilele când era înconjurată de beţivi limbuţi şi de „admiratori". 

- Ştii, oamenii sunt capabili de chestii incredibile, spune ea. Dacă te 
hotărăşti să nu te mişti, atunci pur şi simplu nu te mişti. 



2 

De unde vine puterea voinţei? 

Poate cd ingestia de mâncare cu conţinut ridicat de conservanţi 
şi de zahăr duce la o oarecare modificare a personalităţii 

sau te face să te comporţi agresiv, nu ştiu. Nu am de gând 
să susţin nicio clipă cd ar fi aşa. Dar în domeniul psihiatriei 

există o opinie minoritară cum cd ar fi o oarecare legătură. 
Pledoaria finală a apărării în procesul lui Dan White, 

ucigaşul al cărui gust pentru mâncarea nesănătoasă a inspi
rat termenul de "apărare dulce". 

Am un SPM* groaznic, aşa că am luat-o puţin razna. 
Actriţa Melanie Griffi.th, explicând de ce a deschis 

acţiunea de divorţ împotriva lui Don Johnson, 
doar pentru a o retrage imediat după aceea. 

Dacă voinţa nu e doar o metaforă, dacă există o putere la baza acestei 
virtuţi, de unde vine aceasta? Răspunsul a ieşit la iveală din întâmplare, în 
urma unui experiment eşuat, inspirat de Mardi Gras şi de alte carnavaluri 
care au loc în ajunul Postului Paştelui. Mardi Gras înseamnă Marţea cea 
Grasă, ziua de dinainte de Miercurea Cenuşii, când oamenii se pregătesc 
pentru o perioadă de post şi de sacrificiu de sine, dând curs fără ruşine 
dorinţelor lor. În anumite locuri se numeşte Ziua Clătitelor şi începe la bi
serici cu câte un mic dejun cu tot felul de clătite. Brutarii cinstesc această 
ocazie pregătind tot felul de specialităţi - numele bunătăţilor variază de la 
o cultură la alta, dar reţetele presupun în general cantităţi pantagruelice de 
zahăr, ouă, făină, unt şi untură. Toată această abundenţă e doar începutul. 

• Sindromul premenstrual. (N !rad. ) 

44 



De la Veneţia la New Orleans şi Rio de Janeiro, chefliii trec la vicii tot 
mai interesante, uneori la adăpostul măştilor tradiţionale, însă adesea doar 
de formă. Este singura zi în care te poţi plimba pe străzi având pe cap doar 
un şirag de mărgele şi nimic altceva, defilând cu mândrie în aclamaţiile 
beţivanilor. Pierderea autocontrolului devine o virtute. În Mexic, bărbaţilor 
căsătoriţi li se dă o zi liberă de la obligaţiile lor, numită El Dia del Marido 
Oprimido - Ziua Bărbatului Oprimat. În ajunul Postului Paştelui, chiar 
şi anglo-saxonii severi şi bisericoşi sunt într-o dispoziţie iertătoare. Ei nu
mesc asta Marţea Spovedaniei, de la verbul a se spovedi, care înseamnă „a 
primi iertarea pentru păcate". 

Din punct de vedere teologic, lucrurile sunt mai degrabă ambigue. De 
ce ar încuraja clerul depravarea publică odată cu iertarea preconfirmată a 
păcatelor? De ce să fie răsplătit un păcat premeditat? De ce un zeu milos 
şi binevoitor ar încuraja atâţia muritori deja obezi să se îndoape cu tot fe
lul de aluaturi bine rumenite în ulei încins? 

Pentru psihologi însă, toate astea au o anumită logică: relaxându-se 
înainte de post, poate că oamenii pot aduna voinţa necesară pentru a re
zista pe parcursul săptămânilor în care îşi refuză plăceri. Teoria Mardi 
Gras, aşa cum e ea cunoscută, nu a fost niciodată atât de răspândită prin
tre oamenii de ştiinţă ca printre consumatorii de clătite cu pene de păun în 
cap, dar se pare că a meritat un experiment. În locul unui mic dejun spe
cific pentru Marţea cea Grasă, bucătarii din laboratorul lui Baumeister au 
încropit nişte milkshake-uri cu îngheţată, dense şi apetisante, pentru un 
grup de subiecţi care se odihneau între două teste de laborator ce le soli
citau voinţa. Între timp, subiecţilor mai puţin norocoşi din alte grupuri li 
s-a cerut să-şi petreacă pauza citind reviste plicticoase şi vechi sau bând 
un pahar mare cu un amestec fără gust de lactate degresate, apreciat drept 
şi mai puţin plăcut decât revistele vechi. 

Exact aşa cum preconiza teoria Mardi Gras, se pare că îngheţata le-a 
întărit oamenilor voinţa, ajutându-i să se descurce mai bine decât era de 
aşteptat la testele care au urmat. Fortificaţi de milkshake, ei au avut mai 
mult autocontrol decât subiecţii nenorocoşi care au citit reviste vechi. Până 
aici, toate bune şi frumoase, dar s-a dovedit că băutura lactată fără gust a 
avut acelaşi efect, ceea ce însemna că acumularea de voinţă nu avusese ne
voie de o fericită autoîngăduinţă. Se pare că teoria Mardi Gras era greşită. 
Pe lângă faptul că elimina dramatic scuza pentru umplerea străzilor din 
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New Orleans, rezultatul a fost de-a dreptul stânjenitor. Matthew Gailliot, 
absolventul care condusese studiul, stătea întunecat şi cu privirea în pă
mânt în timp ce-i vorbea lui Baumeister despre fiasco. 

Baumeister a încercat să-şi păstreze optimismul. Poate că studiul nu era 
un eşec. Ceva tot se întâmplase. Reuşiseră să elimine efectul de epuizare a 
eului. Problema era că reuşiseră prea bine . Chiar şi milkshake-ul fără gust 
îşi făcuse treaba, dar cum oare? Cercetătorii au început să aibă în vedere 
o altă posibilă explicaţie pentru creşterea nivelului de autocontrol. Dacă 
voinţa nu ţinea de plăcere, putea fi oare legată de calorii? 

La început, ideea a părut cam nebunească. De ce consumul unui ames
tec de lactate degresate îmbunătăţea performanţele la testele de laborator? 
Zeci de ani, psihologii studiaseră performanţele la testele mentale fără 
să-şi facă griji că acestea ar putea fi afectate de un pahar cu lapte . Le plă
cea să se gândească la mintea umană ca la un computer, concentrându-se 
pe modul în care aceasta procesa informaţia. În dorinţa lor nestăvilită de 
a schiţa echivalentul uman pentru cipurile şi circuitele unui computer, cei 
mai mulţi dintre psihologi au neglijat o parte mundană, dar esenţială a 
aparaturii: cablul de alimentare . 

Plăcile cu cipuri şi circuite sunt inutile fără o sursă de energie . La 
fel şi creierul. A fost nevoie de ceva vreme până când psihologii şi-au 
dat seama de asta, iar înţelegerea acestui fapt nu a venit de la sistemele 
computaţionale, ci din biologic. Transformarea psihologiei pe baza idei
lor provenite din biologie a fost una dintre marile realizări ale sfârşitului 
de secol XX. Unii cercetători au descoperit că genele au efecte importan
te asupra personalităţii şi a inteligenţei. Alţii au început să arate că modul 
sexual şi romantic de comportament se conformează previziunilor teori
ei evoluţioniste şi au comparat aspecte ale comportamentului mai mul
tor specii de animale . Cercetătorii din neurologie au început să traseze o 
schiţă a proceselor cerebrale . Alţii au descoperit modul în care hormonii 
ne influenţează comportamentul. Psihologilor li s-a reamintit iar şi iar că 
mintea umană trăieşte într-un corp biologic. 

Acest nou accent pus pe biologie a făcut ca experimentele cu milk
shake-uri să fie reconsiderate de mai multe ori înainte de a li se revoca re
zultatele. Înainte de a arunca acel amestec de lactate degresate, s-au gândit 
ei, poate că ar trebui să arunce o privire şi la ingrediente şi să înceapă să 
acorde atenţie poveştilor unor oameni ca Jim Turner. 
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COMBUSTIBIL PENTRU CREIER 

Actorul de comedie Jim Turner a interpretat zeci de roluri în filme şi 
în seriale, de exemplu rolul fotbalistului celebru devenit agent sportiv în 
serialul HBO Arliss, însă cea mai impresionantă interpretare i-a rezervat-o 
soţiei lui. S-a întâmplat în noaptea în care a visat că era responsabil pen
tru îndreptarea tuturor relelor din lume. O îndatorire obositoare chiar şi 
în vis, însă apoi a descoperit teleportarea. Putea călători oriunde. Tot ce 
avea de făcut era să se gândească la un loc anume şi, ca prin farmec, se afla 
deja acolo. S-a dus la vechea sa casă din Iowa, la New York, în Grecia, ba 
chiar şi pe Lună. Când s-a trezit, era convins că încă poseda această pute
re. Generos, a încercat să o înveţe şi pe soţia lui, strigând la ea fără înce
tare: ,,Te gândeşti, te duci acolo şi eşti acolo!" 

Soţia lui avea însă un plan mai bun. Ştiind că el suferă de diabet, a în
cercat să-i dea de băut nişte suc de fructe. El era încă atât de înnebunit, 
încât şi-a vărsat sucul pe faţă, s-a ridicat din pat, iar apoi şi-a demonstrat 
puterile făcând o tumbă prin aer şi aterizând înapoi în pat. In cele din urmă, 
spre liniştea soţiei, sucul şi-a făcut efectul, iar Jim s-a calmat - sau cel puţin 
aşa i s-a părut ei: că frenezia nebună se potolise . Însă, de fapt, el nu fuse
se calmat, ba din contră: zahărul din suc îi dăduse un surplus de energie . 

Mai exact, energia din suc fusese transformată în glucoză, o glucidă 
simplă, extrasă de organism din toate tipurile de alimente, nu doar din cele 
dulci. Glucoza rezultată în urma digestiei intră în fuxul sanguin şi este răs
pândită peste tot în corp. Deloc surprinzător, muşchii au nevoie de mul
tă glucoză, la fel ca şi inima şi ficatul. Sistemul imunitar foloseşte gluc01,a 
în cantităţi mari, dar numai sporadic. Când eşti relativ sănătos, sistemul 
tău imunitar are nevoie de o cantitate relativ mică de glucoză. Dar atunci 
când organismul se luptă cu o răceală, s-ar putea să consume foarte multă. 
De aceea oamenii bolnavi dorm atât de mult: organismul îşi foloseşte toa
tă energia de care dispune pentru a se lupta cu boala şi nu-i mai rămâne 
prea multă pentru a face exerciţii fizice, pentru a face dragoste sau pentru 
a se certa. Tot aşa, nu prea poate gândi, proces care necesită multă glucoză 
în fluxul sanguin. Glucoza în sine nu ajunge la creier, dar e transformată 
în neurotransmiţători - substanţele chimice folosite de celulele cerebrale 
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pentru a transmite semnale. Dacă rămâi fără neurotransmiţători, încetezi 
să mai gândeşti. 

Legătura dintre glucoză şi autocontrol a fost subliniată în studii des
pre persoane cu hipoglicemie - tendinţa de a avea un nivel scăzut de glu
cide în sânge. Cercetătorii au observat că era mai probabil ca persoanele 
hipoglicemice să aibă probleme de concentrare şi să le fie mai greu să-şi 
controleze emoţiile negative atunci când erau provocate decât o persoană 
obişnuită. În general, manifestau tendinţa de a fi mai anxioase şi mai puţin 
vesele decât media. De asemenea, s-a constatat că hipoglicemia predomi
nă de obicei în cazul criminalilor şi al altor persoane violente, iar anumiţi 
avocaţi creativi s-au prezentat la tribunal cu cercetări despre nivelul scă
zut de glucoză din sânge. 

Problema a devenit de notorietate în 1979, în timpul procesului lui Dan 
White, care asasinase doi oficiali din San Francisco, pe primarul George 
Moscone şi pe Harvey Milk, membru în comisia de supervizare şi cel mai 
proeminent politician homosexual declarat din America. Atunci când un 
psihiatru, martor al apărării, a vorbit despre consumul de dulciuri şi de alte 
alimente nesănătoase al lui White în ziua de dinaintea crimei, jurnaliştii 
l-au luat pe medic în râs pentru încercarea de a justifica o „apărare dulce". 
De fapt, apărarea nu se baza pe argumentul că dulciurile îl transformase
ră pe White într-un criminal, provocându-i o creştere rapidă a nivelului 
de glucoză, urmată de o scădere la fel de rapidă. Avocaţii săi au susţinut 
că merită să fim blânzi cu el pentru că suferea de „incapacitare", din cauza 
depresiei severe, şi au prezentat consumul acestuia de alimente nesănătoa
se (împreună cu alte schimbări ale obiceiurilor) drept dovadă a depresiei 
sale, nu drept cauză a acesteia. Iar când White a primit o sentinţă relativ 
uşoară, impresia generală a fost că „apărarea dulce" a funcţionat şi opinia 
publică s-a simţit pe drept ofensată. 

Şi alţi avocaţi au susţinut, cu un succes limitat, că ar trebui să se ţină 
cont de problemele de glicemie ale clienţilor lor. Oricare ar fi meritele ju
ridice sau morale ale acestor pledoarii, există cu siguranţă date ştiinţifice 
care arată legătura dintre nivelul glicemiei şi comportamentul criminal. Un 
studiu a identificat niveluri de glucoză sub medie la 90% dintre delincvenţii 
juvenili reţinuţi în ultima vreme. Alte studii au arătat că este mai pro
babil să fie condamnate persoane hipoglicemice pentru o largă varieta
te de infracţiuni: încălcarea regulilor de circulaţie, profanări, furturi din 
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magazine, distrugere de bunuri, exhibiţionism, masturbare în public, de
lapidare, incendiere, violenţă domestică şi violentarea copiilor. 

Într-un studiu impresionant, cercetătorii din Finlanda au mers în închi
sori pentru a măsura toleranţa la glucoză a condamnaţilor care urmau să fie 
eliberaţi. Apoi, au ţinut evidenţa celor care aveau să comită noi infracţiuni. 
Desigur, există mai mulţi factori care decid dacă un fost puşcăriaş revi
ne sau nu pe calea cea dreaptă: anturajul, partenerul de viaţă, perspecti
vele de angajare, consumul de droguri. Cu toate acestea, ţinând cont doar 
de rezultatele de la testul de glucoză, cercetătorii au reuşit să prevadă cu 
o acurateţe de peste 80% care dintre condamnaţi vor continua să comită 
infracţiuni violente. Se pare că aceşti oameni aveau mai puţin autocontrol 
din cauza unui dezechilibru al toleranţei la glucoză, o afecţiune care face 
ca organismul să nu reuşească să transforme alimentele în energie utiliza
bilă. Mâncarea se transformă în glucoză, dar glucoza din fluxul sanguin 
nu se mai absoarbe în timp ce circulă. Rezultatul este adesea un surplus de 
glucoză în sânge, ceea ce s-ar putea să sune bine, dar, de fapt, e ca şi cum 
ai avea o grămadă de lemne pentru foc şi niciun chibrit. Glucoza rămâne 
acolo neutilizată, în loc să fie transformată în urma activităţii creierului 
şi a muşchilor. Dacă excesul de glucoză atinge un nivel ridicat, afecţiunea 
este etichetată ca diabet. 

Majoritatea diabeticilor nu sunt criminali, bineînţeles. Cei mai mulţi 
se menţin pe ei înşişi şi nivelurile lor de glucoză sub control, automonito
rizându-se şi recurgând, la nevoie, la insulină. Asemenea lui Jim Turner, 
unul dintre rarii actori care duc o viaţă bună la Hollywood, ei pot avea 
succes în cele mai dificile întreprinderi, dar se confruntă cu probleme pes
te medie, mai ales dacă nu se automonitorizează cu atenţie. Cercetătorii 
care au analizat personalitatea au descoperit că diabeticii tind să fie mai 
impulsivi şi să aibă temperamente mai explozive decât alte persoane de 
aceeaşi vârstă. Este mai probabil ca ei să se lase distraşi atunci când de
pun efort pentru îndeplinirea unei sarcini care le cere timp. Au mai multe 
probleme cu consumul abuziv de alcool, cu anxietatea şi depresia. În spi
tale şi în alte instituţii, diabeticii au mai multe accese de furie decât alţi 
pacienţi. În viaţa de zi cu zi, situaţiile stresante par să fie mai greu supor
tate de ei. Pentru a face faţă stresului, e nevoie de obicei de autocontrol, 
iar acest lucru se vădeşte a fi dificil dacă organismul nu-i oferă creierului 
suficient combustibil. 
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Jim Turner se confruntă direct - şi amuzant - cu problemele sale de 
autocontrol: într-un spectacol intitulat Diabetul: Lupta mea cu Jim Turner, 
Jim evocă momente precum cearta cu fiul său adolescent, la capătul căreia 
el, aparentul adult, a sfârşit prin a se enerva la culme, a ieşit afară şi a lovit 
atât de tare în maşina familiei, încât i-a îndoit acesteia tabla. 

- Se întâmplă de multe ori, spune Turner, ca fiul meu să-şi dea sea
ma că eu nu mă pot controla şi atunci trebuie să mă forţeze să beau nişte 
suc, speriat că nu mai sunt eu. 

Turner nu se foloseşte de vreo variantă a „apărării dulci" pentru a jus
tifica tabla îndoită a maşinii şi nici nu se autocompătimeşte. În mare, el îşi 
ţine diabetul sub control şi spune că boala nu a reuşit să-l oprească să fie 
fericit şi să-şi împlinească visele (cu excepţia celui cu teleportarea). Dar în 
acelaşi timp admite consecinţele emoţionale ale glucozei. 

- Sunt atâtea momente de legătură pe care le-am ratat, spune el, când 
nu eram la dispoziţia fiului meu pentru că eram prea ocupat să rezolv vreun 
acces hipoglicemie şi prea copleşit în încercarea de a-mi da seama de ceea 
ce se petrece. Este singura dezamăgire pe care mi-o aduce această boală. 

Ce se întâmpla mai exact cu Turner în acele momente? Dintr-o sim
plă anecdotă nu poţi trage concluzii definitive, aşa cum n-o poţi face nici 
măcar din studii extinse, care documentează probleme peste medie lega
te de autocontrol la persoanele diabetice şi la alte grupuri. Corelaţia nu 
înseamnă cauzalitate. În ştiinţele sociale, concluziile ferme sunt admise 
numai atunci când cercetătorii recurg la experimente cu persoane alese ale
atoriu, în diverse etape de tratament, astfel încât diferenţele individuale să 
fie excluse. Unii vin la experiment mai veseli decât alţii - sau mai agre
sivi, mai preocupaţi, mai neatenţi. Nu se poate garanta faptul că o persoa
nă medie implicată într-o situaţie experimentală este la fel cu o persoană 
medie dintr-o altă situaţie experimentală decât dacă se ţine cont de legea 
mediilor. Atunci când cercetătorii aleg aleatoriu persoanele din grupuri
le de tratament şi din cele de control, diferenţele tind să se uniformizeze. 

De exemplu, dacă se doreşte testarea efectelor glucozei asupra agresi
unii, trebuie să se ţină cont că unele persoane sunt deja agresive, în timp 
ce altele sunt liniştite şi agreabile. Pentru a dovedi că glucoza este cea care 
a provocat agresivitatea , va fi nevoie de un număr egal de persoane agresi
ve în condiţii de glucoză şi de nonglucoză, ca şi de un număr egal de per
soane liniştite. De regulă, selecţiile aleatorii fac asta destul de bine. După 
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ce s-au obţinut grupurile reprezentative, se poate vedea cum sunt afectate 
persoanele din interiorul lor de tratamente. 

Nutriţioniştii recurg la această metodă în experimentele alimentare de 
la şcolile primare. Tuturor copiilor dintr-o clasă li se cere să nu ia micul de
jun într-o anumită dimineaţă, iar apoi, aleatoriu, unei jumătăţi dintre ei i 
se oferă, la şcoală, un bun mic dejun. Ceilalţi nu primesc nimic. În prima 
parte a dimineţii, copiii care au primit micul dejun au învăţat mai bine şi 
au fost mai cuminţi (după aprecierile observatorilor care nu ştiau care co
pii au mâncat şi care nu). Apoi, după ce tuturor elevilor li se oferea o gus
tare sănătoasă, diferenţele dispăreau ca prin farmec. 

Ingredientul magic a fost izolat în alte experimente prin măsurarea 
nivelului de glucoză al subiecţilor înainte şi după efectuarea unor sarcini 
simple, precum urmărirea unui filmuleţ cu serii de cuvinte ce apăreau şi 
dispăreau în partea de jos a ecranului. Unora li s-a spus să ignore cuvin
tele; alţii erau liberi să se relaxeze şi să se uite la ce anume doreau. Apoi, 
nivelurile de glucoză au fost din nou măsurate şi s-a constatat o mare 
diferenţă: nivelul a rămas constant la privitorii relaxaţi, dar a scăzut sem
nificativ la cei cărora li se ceruse să evite cuvintele. Acest exerciţiu aparent 
uşor de autocontrol a fost asociat cu o reducere masivă a glucozei, com
bustibilul cerebral. 

Pentru stabilirea cauzei şi a efectului, cercetătorii au încercat, într-o 
serie de experimente, să realimenteze creierul cu o limonadă cu zahăr şi 
cu una cu îndulcitori. Gustul puternic de lămâie i-a făcut consumatori să 
nu îşi dea seama prea uşor care limonadă era cu zahăr şi care cu îndulci
tori. Zahărul a făcut ca glicemia subiecţilor să crească rapid (deşi nu pen
tru multă vreme, aşa că experimentatorii s-au văzut nevoiţi să treacă la 
subiect destul de repede). Îndulcitorii nu au oferit niciun fel de glucoză şi, 
de fapt, niciun fel de nutriment. 

Efectele limonadei au reieşit clar într-un studiu despre agresiune printre 
persoanele care joacă jocuri video. La început, jocul părea rezonabil, dar a 
devenit curând extrem de tensionat. Pe măsură ce înainta, toată lumea de
venea iritată, însă cei care au primit o băutură cu zahăr au reuşit să bombă
nească în barba lor şi să continue să joace. Ceilalţi au început să înjure cu 
voce tare şi să lovească în calculator. Iar când, conform scenariului, experi
mentatorul a făcut o remarcă insultătoare cu privire la performanţa lor, per
soanele cu un nivel scăzut de glucoză au fost mai predispuse să se enerveze. 
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Zero glucoză, zero voinţă; tiparul s-a repetat, pe măsură ce cercetătorii 
au testat mai multe persoane în mai multe situaţii. Au testat chiar şi câini. 
Deşi autocontrolul este o trăsătură distinctiv umană, în sensul că l-am dez
voltat intens în procesul nostru de transformare în animalele culturale care 
suntem, el nu aparţine doar speciei noastre. Şi alte animale sociale au nevoie 
de un anumit dram de autocontrol pentru a se înţelege între ele. Iar câinii, 
pentru că trăiesc alături de oameni, învaţă de cele mai multe ori să-şi alinieze 
comportamentul la ceea ce probabil că pentru ei înseamnă nişte reguli absur
de şi arbitrare - de pildă la interdicţia de a adulmeca prohaburile oaspeţilor. 

Imitând studiile pe oameni, experimentatorii au epuizat voinţa unui grup 
de câini punându-i pe stăpânii acestora să le comande „Şezi" şi „Culcat" timp 
de zece minute. Câinii din grupul de control au fost pur şi simplu lăsaţi, timp 
de zece minute, singuri în cuşti, unde nu aveau altceva de făcut decât să stea, 
deci nu erau nevoiţi să-şi exercite în vreun fel autocontrolul. Apoi tuturor 
câinilor li s-a dat o jucărie familiară, cu un cârnăcior înăuntru. Toţi câinii 
se jucaseră şi înainte cu această jucărie şi reuşiseră să extragă premiul din ea, 
dar, pentru experiment, jucăria a fost modificată astfel încât cârnăciorul să 
nu poată fi scos. Grupul de control a petrecut mai multe minute încercând să 
extragă cârnăciorul, în timp ce câinii care trebuiseră să asculte de comenzi au 
renunţat în mai puţin de un minut. Era cunoscutul efect de epuizare a eului, 
după cum şi remediul pentru câini s-a dovedit a fi la fel de familiar. Într-un 
studiu ulterior, când câinilor li s-au dat diverse băuturi, cele cu zahăr au re
făcut voinţa câinilor care au ascultat de comenzi. Regeneraţi, aceştia au per
severat cu jucăria la fel de mult ca şi câinii care stătuseră în cuşti. Aşa cum 
era de aşteptat, băutura cu îndulcitori nu a avut niciun efect. 

În ciuda acestor rezultate, comunitatea tot mai mare de cercetători din 
domeniul neurologiei continuă să manifeste anumite reţineri cu privire la 
legătura regenerării cu glucoza. Unii sceptici au afirmat că, de fapt, con
sumul general de energie al creierului rămâne neschimbat indiferent de ac
tivitatea desfăşurată, afirmaţie care nu se potriveşte prea bine cu noţiunea 
de lipsă de energie. Dintre sceptici face parte şi Todd Heatherton, care a 
lucrat la începutul carierei sale cu Baumeister şi în cele din urmă a ajuns la 
Dartmouth, unde a devenit un pionier în aşa-numita neuroştiinţă Studiul 
legăturilor dintre procesele cerebrale ţi comportamentul social. El credea în epu
izarea eului, dar rezultatele legate de glucoză pur şi simplu nu păreau să 
confirme această convingere. 
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Heatherton s-a hotărât asupra unui test ambiţios. El şi colegii săi au re
crutat persoane care ţineau regim şi le-au măsurat reacţiile la nişte fotogra
fii cu alimente. Apoi, subiecţilor li s-a indus epuizarea eului, cerându-li-se 
tuturor să se abţină de la a râde în timpul unui filmuleţ amuzant. După 
asta, cercetătorii au testat din nou modul de a reacţiona al creierului lor la 
fotografiile cu alimente (comparativ cu reacţia la alte fotografii, din care 
alimentele lipseau). O lucrare anterioară a lui Heatherton şi Kate Demos 
dovedise că aceste fotografii generează reacţii variate în locuri esenţiale 
din creier, cum ar fi nucleus accumbens şi amigdala. Aceleaşi reacţii au fost 
prezente şi de data asta. La persoanele care ţineau regim, epuizarea a dus 
la o intensificare a activităţii din nucleus accumbens, respectiv la scăderea 
activităţii amigdalei. Schimbarea esenţială din cadrul acestui experiment a 
fost legată de glucoză. Unii au băut limonadă îndulcită cu zahăr, ceea ce a 
făcut ca glucoza să invadeze fluxul sanguin şi, teoretic, să ajungă şi la creier. 

Pătimaş, Heatherton şi-a anunţat rezultatele în timpul discursu
lui său de acceptare a preşedinţiei Societăţii de Psihologie Socială şi a 
Personalităţii, cea mai mare asociaţie de psihologie socială din lume. În 
discursul său prezidenţial de la întâlnirea anuală ţinută la San Antonio în 
2011, Heatherton a declarat că glucoza inversează schimbările cerebrale 
cauzate de epuizare - o descoperire care, spuse el, îl surprinsese deosebit 
de mult. (Baumeister, aflat în public pentru a urmări cum protejatul său 
îşi savurează momentul de glorie ca preşedinte, şi-a amintit de propria-i 
surpriză la descoperirea pentru prima dată în laborator a legăturii cu glu
coza). Rezultatele lui Heatherton au făcut mult mai mult decât să ofere o 
confirmare suplimentară a faptului că glucoza este o parte vitală a voinţei. 
Ele au ajutat la rezolvarea problemei legate de modul în care glucoza poate 
avea efect fără afectarea schimbărilor globale la nivelul energiei totale folo
site de creier. Se pare că epuizarea eului determină modificarea activităţii 
cerebrale dintr-o parte a creierului în alta. Creierul tău nu se opreşte din 
activitate atunci când nivelul de glucoză este scăzut, ci doar încetează să 
mai facă anumite lucruri şi începe să facă altele. Asta poate ajuta la expli
carea motivelor pentru care oamenii epuizaţi simt totul mai intens decât 
în mod obişnuit: anumite părţi ale creierului încep să funcţioneze intens, 
în timp ce altele o lasă mai moale. 

Pe măsură ce organismul se foloseşte de glucoză pentru autocontrol, înce
pe să ţi se facă poftă să mănânci ceva dulce - ceea ce e o veste proastă pentru 
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cei care sperau să se folosească de autocontrol pentru a evita dulciurile. Când 
oamenilor li se solicită mai mult autocontrol în viaţa de zi cu zi, creşte şi ne
voia lor de dulciuri. Nu e simpla chestiune de a pofti mai intens la mâncare în 
general - se pare că oamenilor le e poftă în special de dulciuri. În laborator, 
studenţii care tocmai îndepliniseră o sarcină de autocontrol au mâncat mai 
multe gustări dulci, dar nu şi altele (sărate). Se pare că fie şi numai faptul că se 
aşteaptă să-şi exercite autocontrolul îi face pe oameni să aibă poftă de dulciuri. 

Aceste rezultate nu reprezintă o raţiune de bază pentru ca toată lumea, 
inclusiv câinii, să primească chestii dulci în afara laboratorului. Organismul 
poate avea poftă de dulciuri deoarece ele reprezintă modalitatea cea mai 
rapidă de a obţine energie, dar alimentele cu nivel scăzut de glucide şi bo
gate în proteine, ca şi alte substanţe nutritive sunt la fel de bune (chiar 
dacă mai lente în a oferi energie). Cu toate acestea, descoperirea efectului 
glucozei ne indică anumite tehnici utile de autocontrol. De asemenea, ne 
oferă soluţia la un mister ce durează de mult: de ce e ciocolata atât de atră
gătoare în anumite perioade ale lunii? 

DEMONI INTERIORI 

Orice ai crede despre talentul actoricesc al lui Jennifer Love Hewitt, 
trebuie să-i recunoşti acesteia originalitatea atunci când s-a văzut distribu
ită în noua versiune a filmului The Devii and Daniel Webster ( Cel mai scurt 
drum spre fericire). Urma să fie cap de afiş alături de Anthony Hopkins şi 
Alee Baldwin - o provocare care ar fi intimidat orice tânără actriţă - şi, în 
plus, era şi provocarea de a-l interpreta pe Diavol. Dacă scopul, aşa cum 
spun profesorii de teatru, este să „te vâri în pielea personajului", atunci un 
demon îţi pune mai multe probleme decât, să spunem, un ofiţer de poliţie. 
Nu poţi face cercetare de teren plimbându-te într-o maşină de poliţie cu 
Satana. Însă Hewitt a venit cu o metodă alternativă de pregătire pentru rol. 

- Am început să fiu tot mai atentă la mine însămi şi la felul cum mă 
simţeam atunci când eram în SPM, spune ea. Asta a fost baza de la care 
am pornit în interpretarea lui Satan. 

Dacă acest lucru te uimeşte, oferind o perspectivă extrem de întuneca
tă asupra sindromului premenstrual, înseamnă că nu ai petrecut prea mult 
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timp pe PMSCentral. com şi pe alte site-uri unde femeile vorbesc despre 
remedii şi îşi împărtăşesc experienţe. Ele zic în glumă că SPM înseam
nă Schimbări Psihotice de Magnitudine sau, mai simplu, S-ar Potrivi o 
Mitralieră. Sau spun poveşti autentice, asemenea celei de mai jos: 

Jmi strică o mare partea a vieţii. Am ochii umflaţi, nu pot gândi, 
iau decizii proaste, am ieşiri emoţionale urâte , sunt iraţională, fac cum
părături pe care apoi trebuie să le returnez, cheltuiesc peste măsură, îmi 
dau demisia, sunt extrem de obosită şi de capricioasă, plâng, sunt foarte 
sensibilă emoţional, am dureri în tot corpul, probleme cu nervii, mă uit 
în gol, am sentimentul acela că nu sunt aici." 

SPM-ul a fost învinuit pentru orice, de la nevoia compulsivă de a mân
ca ciocolată la crimă. Când Marg Helgenberger, actriţă în serialul de tele
viziune CSI, a fost fotografiată, la decernarea unor premii, cu părul vopsit 
într-o culoare ciudată, ea a venit cu explicaţia: 

- Această nuanţă se numeşte "roz SPM". Eram în plin SPM în ziua 
aia. Eram nebună! Ce-o fi fost în capul meu? Chiar credeam că o să mă 
lase să filmez CSI cu părul roz? 

Tot cuvântul nebună l-a folosit şi Melanie Griffith atunci când a recu
noscut că SPM-ul a mânat-o să intenteze acţiune de divorţ, pentru ca apoi 
să se răzgândească brusc, în timp ce agentul ei a preferat să folosească ter
meni clinici, numindu-i gestul "o acţiune impulsivă, care a apărut într-un 
moment de frustrare şi furie". La nesfârşit, femeile descriu felul cum sunt 
misterios copleşite de impulsuri care li se par ciudat de străine. 

Aceste schimbări obscure ale stării de spirit i-au indus în eroare şi pe 
oamenii de ştiinţă. Psihologilor evoluţionişti li se pare foarte contrapro
ductiv ca femeile, în anii fertili, să nu reuşească să se înţeleagă cu persoa
nele din jur. Nu este empatia o abilitate esenţială în creşterea copiilor? 
Nu este ea utilă pentru a menţine relaţii bune cu un partener care asigu
ră sprijinul necesar creşterii copilului? Unii cercetători, observând că o 
femeie ajunge la faza premenstruală a ciclului doar dacă nu a rămas în
sărcinată în timpul fazei ovulatorii anterioare, au speculat că selecţia na
turală le-a favorizat pe cele care au fost nemulţumite de bărbaţii infertili, 
simţindu-se astfel libere să caute un alt partener. Această ipoteză mer
ge mână în mână cu o altă denumire pe care o dau femeile SPM-ului: 
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Salvarea de Pacostea Masculină. Însă nu reiese clar că beneficiile evolu
tive ar fi depăşit costurile sau că asemenea presiuni de selecţie ar fi avut 
loc în timpuri imemoriale. Pentru strămoşii noştri vânători, probabil că 
SPM-ul era o problemă mai mică, pentru că femeile îşi petreceau mare 
parte a vieţii fie însărcinate, fie alăptând. 

Oricum ar fi, în prezent există o explicaţie fiziologică solidă pentru 
SPM şi aceasta nu implică nu ştiu ce misterioase impulsuri străine. În 
timpul perioadei premenstruale a ciclului, numită faza luteală, organis
mul femeii începe să direcţioneze o mare cantitate de energie către ovare 
şi către alte activităţi legate de acestea, precum producerea unor cantităţi 
suplimentare de hormoni feminini. Pe măsură ce tot mai multă energie şi 
glucoză sunt atrase către sistemul de reproducere, rămân tot mai puţine 
pentru restul organismului, care răspunde prin a cere mai mult combus
tibil. Ciocolata şi celelalte dulciuri devin imediat atrăgătoare, pentru că 
oferă rapid glucoză, dar orice fel de aliment poate fi de ajutor, motiv pen
tru care femeile declară că le creşte pofta de mâncare şi că au tendinţa de 
a consuma mai mult. Un studiu a arătat că, în această perioadă, o feme
ie obişnuită ingerează la masa de prânz circa 810 calorii, cu 170 de calorii 
mai mult decât la masa de prânz din restul lunii. 

Dar, chiar şi aşa, cele mai multe femei nu ingerează suficiente calo
rii. Femeia tipică dintr-o societate modernă precum cea americană, care 
pune accentul pe siluetă, nu consumă suficiente alimente în plus pentru 
a-şi asigura necesarul sporit de glucoză pe parcursul acestor câteva zile 
din lună. Iar când nu există suficientă energie, organismul trebuie să o 
raţionalizeze - şi pentru că sistemul de reproducere are prioritate, rămâne 
mai puţină glucoză pentru voinţă. Ca regulă generală, spre deosebire de 
bărbaţi, este mai puţin probabil ca femeile să sufere de lipsa autocontrolu
lui, dar problemele lor de autocontrol se acutizează în timpul fazei luteale, 
aşa cum au arătat în mod repetat diverse studii. 

În timpul acestei faze, femeile cheltuiesc mai mulţi bani şi cum
pără compulsiv mai mult decât în restul timpului. Fumează mai multe 
ţigări. Beau mai mult alcool, dar nu pentru că li se par mai bune băuturi
le. Creşterea consumului de alcool este probabilă mai ales în cazul feme
ilor care au probleme cu băutura sau posedă un istoric familial ce implică 
alcoolismul. În timpul fazei luteale, femeile sunt mai predispuse să bea 
compulsiv sau să facă abuz de cocaină şi de alte droguri. SPM-ul nu este o 
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chestiune legată de o anumită problemă de comportament care apare din 
senin. În schimb, autocontrolul pare că a fost lăsat acasă, fapt ce duce la 
acutizarea a tot felul de probleme. 

Singurul drog folosit mai rar este marijuana, iar această excepţie e edi
ficatoare. Spre deosebire de cocaină, marijuana nu este un drog al esca
pismului sau al euforiei. Marijuana doar intensifică ceea ce simţi deja. În 
SPM te simţi rău, iar un drog care să intensifice această senzaţie nu este 
deloc atrăgător. Mai mult, marijuana nu are drept efect acelaşi tip de poftă 
adictivă precum nicotina, alcoolul, cocaina şi alte droguri, aşa că o dimi
nuare generală a autocontrolului nu-l va face pe un consumator de mariju
ana mai vulnerabil la aceste tipuri de tentaţii. 

Cercetătorii au descoperit că femeile care tind să sufere de SPM lip
sesc de două ori mai mult de la serviciu decât altele . Unele dintre absenţe 
se datorează, fără îndoială, durerilor fizice asociate cu SPM-ul, dar o parte 
a absenteismului e legată probabil de autocontrol. Este mai greu să respecţi 
regulile atunci când organismului tău îi lipseşte glucoza. În închisorile pen
tru femei, problemele disciplinare legate de nerespectarea regulilor sunt mai 
numeroase printre deţinutele aflate în faza luteală a ciclului. Acţiunile vio
lente, agresive - legale sau ilegale - ajung la apogeu în această fază în cazul 
celor care suferă de SPM. Sunt puţine femeile care devin violente în ori
ce moment, însă multe declară că resimt schimbări emoţionale pe parcur
sul fazei luteale. Studiile au arătat în mod repetat că, în această perioadă, 
se înmulţesc izbucnirile emoţionale şi problemele. Femeile au mai multe 
conflicte cu soţii sau cu partenerii, precum şi cu colegii de serviciu. Devin 
mai puţin sociabile şi adesea preferă să rămână singure - ceea ce poate fi 
o strategie eficientă de evitare a conflictelor care s-ar isca din interacţiuni. 

Explicaţia-standard pentru SPM a fost aceea că faza luteală provoacă 
direct emoţii negative, dar această explicaţie nu prea e susţinută de date 
concrete. Nu toate femeile sunt afectate de emoţii negative. Pe vremea 
când poza ca statuie vie în Piaţa Harvard, Amanda Palmer şi-a dat seama 
că SPM-ul îi slăbea autocontrolul, pentru că elibera atât sentimentele po
zitive, cât şi pe cele negative. 

- Sunt înclinată să fiu cu mult mai sensibilă şi să plâng atunci când 
mă aflu în SPM, iar asta afecta direct munca mea ca statuie dacă mi se 
întâmpla ceva emoţional, îşi aminteşte Amanda. Ceva emoţional putea să 
însemne pur şi simplu faptul că nu trecea nimeni pe-acolo timp de zece 
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minute, motiv pentru care lumea îmi apărea ca un loc rece şi singuratic şi 
aveam impresia că nimeni nu mă iubeşte. Cealaltă extremă putea să însem
ne un bătrân de 95 de ani care venea către mine cu o viteză de un kilome
tru pe oră, şchiopătând, şi care avea nevoie de cinci minute pentru a scoate 
din portofel o bancnotă de cinci dolari îndoită şi a o pune în pălăria mea, 
uitându-se apoi la mine cu privirea lui ofilită şi singuratică. Pur şi simplu 
îmi pierdeam controlul. Încercam să transmit cea mai mare concentraţie 
de iubire pe care o puteam transmite fără să vorbesc şi fără să mă mişc. 

Experienţa Amandei este una tipică pentru ceea ce declară femeile că 
parcurg în timpul fazei luteale: sunt asaltate de o diversitate de trăiri, iar 
problemele apar adesea în urma unei reacţii puternice la o întâmplare. Ele 
spun că nu doresc să se supere, dar se pare că nu pot să nu se consume cu 
tot felul de lucruri mărunte. Ele nu sunt conştiente că organismul lor a sis
tat brusc alimentarea cu combustibil a autocontrolului, aşa că se miră că 
autoreglarea normală nu funcţionează ca de obicei. 

Multe femei au senzaţia că stresul vieţii de zi cu zi sporeşte: în faza 
luteală, ele afirmă că au parte de mai multe întâmplări negative şi de mai 
puţine întâmplări pozitive. Dar, aşa cum era de aşteptat, lumea exterioară 
nu se schimbă timp de câteva zile în fiecare lună. Dacă o femeie se simte 
mai puţin capabilă ca de obicei să facă faţă problemelor cu care se confrun
tă, atunci devine mai stresată. Dacă SPM-ul îi slăbeşte controlul asupra 
emoţiilor, acelaşi necaz i se pare cu mult mai supărător. Aceeaşi sarcină de 
serviciu e mult mai dificilă dacă femeia nu mai dispune de aceeaşi canti
tate de energie pentru a se concentra. La testele de laborator atent contro
late care necesită concentrare, femeile în faza luteală s-au descurcat mai 
prost decât femeile în alte faze ale ciclului menstrual, iar aceste efecte au 
fost constatate la un eşantion general, nu doar la cele care suferă de SPM. 
Indiferent dacă resimţeau sau nu simptomele acute de SPM, organismul 
lor prezenta un deficit de glucoză. 

Nu dorim să exagerăm aceste probleme, pentru că majoritatea feme
ilor fac faţă destul de bine SPM-ului la serviciu ori acasă şi cu siguranţă 
nu dorim să sugerăm că femeile au o voinţă mai slabă decât bărbaţii. 
Repetăm: în mare, femeile au mai puţine probleme de autocontrol decât 
bărbaţii: ele comit mai puţine crime violente şi sunt mai puţin înclinate 
să devină 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 şcoală decât băieţii. Ideea e doar că autocontrolul este legat de ritmu
rile organismului şi de fluctuaţiile rezervei de energie a acestuia. O fe
meie cu autocontrolul unei sfinte poate deveni ceva mai puţin sfântă în 
timpul fazei luteale. SPM-ul, asemenea hipoglicemiei şi diabetului, re
prezintă un exemplu clar şi oportun în legătură cu ceea ce se întâmplă 
atunci când organismul are un deficit de glucoză - şi oricine, bărbat sau 
femeie, diabetic sau nediabetic, rămâne uneori fără glucoză. Cu toţii ce
dăm în faţa frustrării şi furiei. Cu toţii ne simţim uneori asaltaţi de pro
bleme nerezolvabile şi copleşiţi de impulsuri ce par străine de noi, dacă 
nu chiar diabolice. 

Totuşi, de obicei, problema vine din interior. Nu e ca şi cum lumea ar 
fi devenit deodată foarte crudă. Nu e ca şi cum Lucifer ne torturează cu 
noi tentaţii şi impulsuri întunecate. Ci doar suntem noi mai puţin capa
bili să facem faţă impulsurilor obişnuite şi problemelor care nu se mai ter
mină. Provocarea poate fi suficient de reală - s-ar putea foarte bine să ai 
motive să te enervezi pe şeful tău sau să te pună pe gânduri ceea ce se în
tâmplă în căsnicia ta. (Până la urmă, Melanie Griffith a divorţat de Don 
Johnson.) Dar nu vei reuşi să rezolvi prea multe dintre aceste alte proble
me până când nu-ţi vei controla propriile emoţii, iar asta porneşte de la 
controlarea nivelului de glucoză. 

MANÂNCĂ PENTRU A AVEA VOINŢA 

Acum, că am supravieţuit problemelor provocate de lipsa de glucoză, 
putem să revenim la soluţii şi la subiecte mai vesele, cum ar fi mesele bune 
şi somnul pe măsură. lată câteva lecţii şi strategii pentru a face ca gluco
za să lucreze în favoarea ta: 

Hrăneţte bestia. Prin bestie nu ne referim la Belzebut. Ne referim la de
monul potenţial din tine sau din oricine altcineva. Lipsa de glucoză poate 
să transforme cel mai încântător companion într-un monstru. Vechea re
comandare de a servi un mic dejun pe cinste rămâne valabilă toată ziua, 
mai ales atunci când eşti stresat fizic sau mental. Dacă ai un examen, o în
tâlnire importantă sau un proiect de care depinde viaţa ta, nu trece la fap
te fără glucoză. Nu te apuca să te cerţi cu şeful tău la patru ore după masa 
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de prânz. Nu scoate la iveală problemele serioase pe care le ai cu partene
rul tău chiar înainte de cină. Când te afli într-o călătorie romantică prin 
Europa, nu intra cu maşina într-o cetate cu ziduri medievale la şapte seara, 
în încercarea de a-ţi găsi hotelul pe stomacul gol. S-ar putea ca maşina să 
supravieţuiască labirintului de străduţe pavate cu piatră, dar nu şi relaţia ta. 

Mai presus de toate, nu-ţi reduce drastic numărul de calorii atunci când 
încerci să faci faţă unor probleme mai serioase decât kilogramele în plus. 
Dacă eşti fumător, nu încerca să te laşi când ţii regim. De fapt, pentru a 
renunţa, s-ar putea chiar să fie nevoie să adaugi nişte calorii, pentru că o 
parte din ceea ce pare a fi pofta de o ţigară s-ar putea să fie de fapt poftă 
de mâncare, câtă vreme nu-ţi mai suprimi apetitul cu nicotină. Când cer
cetătorii le-au dat tablete de zahăr fumătorilor care încercau să se lase de 
fumat, surplusul de glucoză a dus în unele cazuri la o rată mai ridicată de 
reuşită, în special atunci când tabletele de zahăr au fost asociate cu alte re
medii, precum plasturele cu nicotină. 

Zahărul e bun în laborator, dar nu şi în alimentaţia ta. E puţin ironic fap
tul că oamenii de ştiinţă care studiază autocontrolul sunt atât de darnici 
cu zahărul în cazul subiecţilor experimentali, ţinând cont că atât de mulţi 
dintre aceştia îşi doresc să aibă voinţa de a rezista dulciurilor. Însă oamenii 
de ştiinţă fac asta pentru un avantaj pe termen scurt. O băutură cu zahăr 
determină creşterea rapidă a energiei, care le permite experimentatorilor 
să observe efectele glucozei într-un interval de timp limitat. Nici cercetă
torii şi nici subiecţii experimentului nu doresc să aştepte o oră pentru ca 
organismul să digere ceva mai complex, precum proteinele. 

S-ar putea să existe momente când ai putea recurge la zahăr pen
tru a-ţi impulsiona autocontrolul chiar înaintea unei provocări pe ter
men scurt, precum un test la matematică sau o competiţie pe echipe. 
Dacă tocmai te-ai lăsat de fumat, ai putea apela la ceva dulce ca soluţie 
de urgenţă împotriva poftei de a fuma o ţigară. Dar o astfel de creştere 
a glicemiei e urmată de o scădere care te lasă şi mai epuizat, aşa că, pe 
termen lung, nu e o strategie bună. Cu siguranţă nu-ţi recomandăm să 
treci de la sucurile dietetice la cele pe bază de zahăr sau la alte gustări 
dulci în general. S-ar putea să fie adevărat, aşa cum au descoperit cerce
tătorii, că băuturile pe bază de zahăr diminuează temporar simptome
le de SPM. Dar în afara laboratorului, ţi-ar fi mai bine dacă ai ţine cont 
de observaţia cântăreţei Mary J. Blige atunci când vorbea despre SPM, 
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despre schimbările de dispoziţie şi despre raitele la cumpărături care îl 
însoţesc: ,,Zahărul înrăutăţeşte lucrurile." 

Când mănânci, mizează pe arderile lente. Organismul transformă aproa
pe toate felurile de alimente în glucoză, dar cu o viteză diferită. Se spune că 
alimentele procesate repede au un indice glicemie ridicat. Dintre acestea fac 
parte făinoasele bogate în carbohidraţi, precum pâinea albă, cartofii, orezul 
alb, şi ofertele generoase de pe rafturile cu snacks-uri ale magazinelor şi de 
pe tejghelele fast-food-urilor. Consumul acestor produse generează cicluri 
cu suişuri şi coborâşuri, lăsându-te fără glucoză şi fără autocontrol - şi de 
prea multe ori incapabil să rezişti nevoii organismului de a înghiţi repe
de făinoase şi zaharuri din gogoşi şi din dulciuri. Acel mic dejun cu clăti
te cu de toate din ziua de Mardi Gras s-ar putea să fie bun pentru parade 
nebuneşti, dar nu e la fel de bun şi în restul anului. 

Pentru a avea un autocontrol constant, ţi-ar fi mai bine dacă ai con
suma alimente cu un indice glicemie scăzut: majoritatea legumelor, arahi
de (alune şi caju), multe dintre fructele crude (mere, afine şi pere), brânză, 
peşte, carne, ulei de măsline şi alte grăsimi „bune". (Aceste alimente hi
poglicemice pot şi să te menţină slab.) Beneficiile unei alimentaţii corecte 
au reieşit din studiile efectuate asupra femeilor cu SPM, care au declarat că 
înregistrează mai puţine simptome atunci când consumă alimente mai să
nătoase. De asemenea, au avut loc numeroase experimente reuşite realizate 
pe mii de adolescenţi din instituţiile corecţionale. După ce aceste instituţii 
au înlocuit unele dintre alimentele pe bază de zahăr şi carbohidraţi rafinaţi 
cu fructe, legume şi cereale integrale, s-a înregistrat o scădere clară a ten
tativelor de evadare, a violenţei şi a altor probleme. 

Când eşti bolnav, păstrează-ţi glucoza pentru sistemul imunitar. Data vi
itoare când te bate gândul să-ţi târăşti trupul suferind la muncă, iată ceva 
de care să ţii cont: s-a descoperit că e mai periculos să conduci maşina când 
eşti răcit cobză decât atunci când eşti uşor beat - şi asta pentru că sistemul 
tău imunitar utilizează atât de multă glucoză ca să lupte împotriva răcelii, 
încât pentru creier nu mai rămâne suficientă. 

Dacă ai prea puţină glucoză pentru a face ceva atât de simplu precum a 
conduce maşina, atunci cât de multe treburi o să poţi rezolva la birou (pre
supunând că reuşeşti să ajungi acolo teafăr)? Uneori trebuie să o scoţi la 
capăt cu activitatea de la serviciu, dar pentru ceva important nu te baza pe 
un creier lipsit de glucoză. Dacă pur şi simplu nu poţi lipsi de la o şedinţă, 
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încearcă să eviţi orice subiect care ţi-ar putea solicita autocontrolul. Dacă 
eşti coordonatorul unui proiect de care depinde reuşita ta, nu lua nicio de
cizie irevocabilă. Şi nu te aştepta la performanţe de top de la ceilalţi, care 
la rândul lor nu se simt prea bine. În cazul în care copilul tău e răcit în ziua 
testului SAT, reprogramează testul. 

Când eşti obosit, culcă-te. Nu ar trebui să ni se spună ceva atât de evident, 
dar copiii mici şi capricioşi nu sunt singurii care se opun atât de necesarului 
pui de somn. De obicei, adulţii se privează singuri de somn, iar rezultatul 
înseamnă mai puţin autocontrol. Odihnindu-ne, se reduc nevoile de gluco
ză ale organismului şi, în acelaşi timp, se îmbunătăţeşte capacitatea lui ge
nerală de a se folosi de glucoză în fluxul sanguin. S-a dovedit că privarea 
de somn afectează procesarea glucozei, fapt ce are consecinţe imediate asu
pra autocontrolului - şi, pe termen lung, duce la un risc crescut de diabet. 

Un studiu recent a relevat că muncitorii care nu dormeau suficient erau 
mai înclinaţi decât ceilalţi să recurgă la comportamente lipsite de etică la 
locul de muncă, după cum au declarat şefii lor şi alte persoane. De exemplu, 
erau mai înclinaţi decât restul să-şi asume meritele pentru munca depusă 
de altcineva. Într-un experiment de laborator în urma căruia cei dispuşi să 
parcurgă testul primeau bani, studenţii care nu dormiseră suficient erau 
mai înclinaţi decât colegii lor să profite de ocazia de a trişa. Somnul insu
ficient este asociat cu efecte nocive asupra minţii şi corpului. Printre toate 
acestea stă ascunsă şi slăbirea autocontrolului, plus procese conexe precum 
luarea deciziilor. Ca să obţii maximul de pe urma voinţei tale, foloseşte-o 
pentru a-ţi face timp să dormi suficient. A doua zi te vei purta mai fru
mos - şi vei adormi mai uşor noaptea următoare. 



3 

O scurtă istorie a listei de priorităţi, 
de la Dumnezeu la Drew Carey 

La început a făcut Dumnezeu Cerul şi Pământul. 
Şi Pământul era netocmit şi gol, 

Întuneric era deasupra adâncului 
Şi Duhul lui Dumnezeu se purta pe deasupra apelor. 

Geneza, 1:1 

La început a fost lista. 
Creaţia, aşa cum o povesteşte Biblia, nu a fost o treabă simplă nici mă

car pentru o zeitate omnipotentă. Proiectul necesita un plan divin, ceea 
ce nu însemna că Dumnezeu nu era mulţumit să mediteze la el, ci că 
Pământul şi cerul, la fel ca un ou, aveau nevoie de o perioadă de incubaţie. 
Proiectul a trebuit împărţit într-o listă de sarcini zilnice , începând cu 
priorităţile zilei de luni: 
1. Să se facă lumină. 
2 .  Să se observe lumina. 
3. Să se confirme că lumina este bună. 
4. Să se separe lumina de întuneric . 
5 .  Să se dea luminii un nume (Zi) . 
6 .  Să se dea întunericului un nume (Noapte) . 

Aşa a fost creat orarul săptămânal: marţi pentru treburile domesti
ce ale cerului, miercuri pentru crearea întinderilor de pământ şi a copaci
for, joi pentru stele , vineri pentru peşti şi păsări, sâmbătă pentru bărbat şi 
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femeie, duminică pentru odihnă şi refacere. Sarcinile erau bifate una câte 
una şi revăzute la sfârşitul săptămânii: ,,Şi a privit Dumnezeu toate câte a 
făcut şi iată erau bune foarte." 

Oare weekendul de odihnă seamănă cumva cu al tău? La prima ve
dere, strategia din Geneză pare ridicol de evidentă: stabilirea unui obiec
tiv; întocmirea unei liste cu paşii de urmat pentru a-l atinge; parcurgerea 
acelor paşi; relaxare. Dar câţi dintre muritori chiar taie de pe listă toate 
sarcinile săptămânale? Procentul nostru de nereuşită continuă să crească 
pe măsură ce lista devine tot mai lungă. La un moment dat, o persoană 
obişnuită are cel puţin 150 de sarcini diferite de îndeplinit, iar altele noi 
nu încetează să apară. Cum hotărâm ce rămâne pe listă şi ce urmează a fi 
îndeplinit? Vestea bună e că, până la urmă, există nişte răspunsuri practi
ce, dar descoperirea strategiilor conexe nu a fost nici pe departe un proces 
simplu şi direct. Doar după zeci de ani de cercetări psihologice şi neurolo
gice, după secole de cărţi motivaţionale şi milenii de încercări şi erori, pu
tem recunoaşte componentele esenţiale ale listei de priorităţi din Geneză. 

Primul pas în autocontrol este stabilirea unui obiectiv clar. Termenul 
tehnic pe care cercetătorii îl folosesc pentru autocontrol este autoreglare, iar 
partea cu „reglarea" subliniază importanţa unui obiectiv. A regla înseamnă a 
schimba, dar este vorba de un anumit tip de schimbare, intenţionată, sem
nificativă. A regla înseamnă a te îndrepta către un obiectiv sau un standard 
specific: limita de viteză pentru maşini pe autostradă, înălţimea maximă 
pentru o clădire de birouri. Autocontrolul fără obiective şi alte standarde 
nu ar însemna nimic mai mult decât o schimbare fără scop, de parcă ai în
cerca să ţii regim fără să ştii ce alimente îngraşă. 

Totuşi, pentru cei mai mulţi dintre noi, problema nu constă în lipsa 
de obiective, ci mai degrabă în multitudinea lor. Ne facem zilnic liste de 
priorităţi care nu ar putea fi materializate nici dacă nu ar exista vreo în
trerupere pe parcursul zilei, deşi de obicei întreruperile apar. În momentul 
când începe weekend-ul, sunt mai multe sarcini neîndeplinite ca oricând, 
dar continuăm să le amânăm şi ne aşteptăm să scăpăm de ele cu o vite
ză miraculoasă. Acesta este motivul pentru care, aşa cum au descoperit 
specialiştii în eficienţă, lista de priorităţi din ziua de luni a unui director 
executiv presupune mai multă muncă decât se poate face toată săptămâna. 

Putem fi şi mai nerealişti în stabilirea obiectivelor pe termen lung. Când 
Benjamin Franklin, acel mare pionier motivaţional, şi-a scris autobiografia 
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târziu în viaţă, şi-a amintit cu oarecare amuzament de misiunea pe care şi-o 
stabilise pe când avea 20 de ani: ,,Am conceput proiectul îndrăzneţ şi labo
rios de a atinge perfecţiunea morală. Aş dori să trăiesc fără să fac vreodată 
vreo greşeală. Voi reuşi asta fie prin înclinaţie naturală, cutumă, fie voi fi 
îndrumat de către cei cu care mă însoţesc." La scurtă vreme, a observat o 
problemă: ,,În vreme ce aveam grijă să mă feresc de o greşeală, eram ade
sea luat prin surprindere de o alta. Obiceiul a profitat de lipsa de atenţie; 
înclinaţia era uneori prea puternică pentru raţiune." 

Aşa că Franklin a încercat o abordare de tipul Dezbină fi cucereite. El 
a făcut o listă de virtuţi şi, pentru fiecare în parte, a notat un mic scop, 
cum este cel alocat Ordinii: ,,Fie ca toate lucrurile tale să aibă locul lor; 
fie ca fiecare parte a treburilor tale să aibă timpul ei". Pe lista lui mai erau 
încă vreo duzină de virtuţi - Cumpătare, Tăcere, Fermitate, Austeritate, 
Hărnicie, Sinceritate, Dreptate, Moderaţie, Curăţenie, Împăcare, Castitate, 
Smerenie -, dar el îşi recunoscu limitele. ,,M-am gândit că ar fi bine să 
nu-mi distrag atenţia încercând să le îndeplinesc pe toate deodată", expli
că Franklin, ,,ci să încerc să le rezolv pe rând." Rezultatul a fost ceea ce el 
a numit „ciclu", iar în ziua de azi poartă numele de Cele 13 săptămâni de 
Absolută Virtute (13 Weeks ofTotal Virtue). Cu mult înainte de cele şapte obi
ceiuri ale lui Steven Covey şi de agendele îmbrăcate în piele, cu mult înain
te de Citatele Zilnice rostite de cei ca Stuart Smalley, Franklin a conceput 
un sistem însoţit de o „tablă de virtuţi" şi de o rugăciune care să inspire: 

,,Părinte al luminii şi al vieţii, tu, Bine Suprem! 
O, învaţă-mă ce este binele; învaţă-mă fiinţa ta! 
Mântuieşte-mă de nebunie, vanitate şi viciu, 
De orice căutare meschină; şi umple-mi sufletul 
De cunoaştere, de conştiinţa împăcării şi de virtute pură; 
De fericire sacră, bogată, vie ! "  

Într-un caiet de notiţe, Franklin a trasat cu cerneală roşie 13 tabele 
săptămânale pentru virtuţi, câte unul pentru fiecare virtute. Fiecare tabel 
avea coloane cu zilele săptămânii şi rânduri cu toate virtuţile, începând 
cu virtutea săptămânii. La sfârşitul zilei, făcea un semn cu creionul ne
gru pe rândul virtuţii pe care nu reuşise să o susţină. Într-unul dintre ta
bele, din săptămâna dedicată Cumpătării, el şi-a marcat cu negru celelalte 
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virtuţi: insuficientă Tăcere şi Ordine duminică, multă dezordine şi prea 
puţină Hărnicie marţi, o lipsă de Fermitate şi de Austeritate vineri. Dar 
şi-a îndeplinit obiectivul săptămânii de a menţine în fiecare zi gol rândul 
Cumpătării. Încurajat de acest progres, a putut să treacă la o altă virtute 
în săptămâna următoare, cu speranţa că din prima săptămână s-a ales cu 
„obiceiul" de a fi Cumpătat, obicei care va continua chiar şi atunci când 
se va concentra asupra altor virtuţi. Franklin s-a comparat pe sine cu un 
grădinar care pliveşte pe rând buruienile de la unul dintre cele 13 straturi 
de flori, pentru ca apoi să revină şi să repete operaţiunea, de fiecare dată 
găsind tot mai puţine buruieni: ,,Aşa că ar trebui să am, speram eu, plă
cerea încurajatoare de a vedea în paginile mele progresul pe care-l făceam 
pe calea virtuţii, reuşind să-mi las rândurile cât mai lipsite de semne ne
gre, până când la final, după un număr de cicluri şi de examinări zilnice 
vreme de câte 13 săptămâni, să mă bucur de priveliştea unui caiet curat." 

Nu prea s-a întâmplat aşa. Semnele negre continuau să apară pe paginile 
caietului. De fapt, pe măsură ce repeta ciclul, ştergând de pe hârtie semnele 
făcute cu creionul negru pentru a o lua de la început, în hârtie au apărut în 
cele din urmă găuri. Aşa că Franklin a desenat din nou tabelele cu cerneală 
roşie într-un caiet mai gros, cu foi de fildeş (care se deschidea ca un evantai). 

După un ciclu întreg, putea să şteargă semnele negre cu un burete 
umed, iar paginile de fildeş s-au dovedit remarcabil de rezistente. Cu aproa
pe o jumătate de secol mai târziu, când era diplomat şi flirta cu doamnele 
la Paris, încă mai avea tabelele şi încă îi plăcea să se laude cu ele, provocând 
mirarea unui amic francez care îi atinse „caietul preţios". Spre deosebire 
de succesorii săi motivaţionali (printre care şi cei ce i-au împrumutat nu
mele pentru Planner-ul FranklinCovey), Franklin nu a încercat niciodată 
să scoată pe piaţă o linie internaţională de agende, poate şi pentru că era 
prea ocupat la Paris, încercând să obţină ajutor pentru armata lui George 
Washington. Sau poate fiindcă ataşamentul său pentru compania femeilor 
îi făcea dificilă promovarea unei virtuţi precum Castitatea. Pe lângă aces
te lipsuri, lui Franklin îi era îngrozitor de greu să-şi ţină în Ordine docu
mentele de pe birou, fapt ce însemna şi mai multe semne negre. Aşa cum 
a spus-o el în Almanahul Bietului Richard: 

.E uşor să ai în vedere o bună şi temerară fermitate, 
Grea este însă sarcina ce priveşte punerea în fapt." 
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Oricât ar fi încercat, Franklin nu ar fi reuşit niciodată să obţină un ca
iet curat, pentru că unele dintre obiective intrau uneori în conflict. Când 
a încercat, ca ucenic tipograf, să pună în aplicare Ordinea, trasându-şi un 
program zilnic rigid, a fost întrerupt adesea de solicitări neaşteptate din 
partea clienţilor săi - iar Hărnicia îi cerea să nu ţină cont de program şi să 
se vadă cu ei. Când punea în aplicare Austeritatea ( ,,A nu se irosi nimic"), 
cârpindu-şi singur hainele şi gătindu-şi singur mâncarea, îi rămânea mai 
puţin timp la dispoziţie pentru Hărnicie la locul de muncă - sau pentru 
alte proiecte, precum înălţarea unui zmeu pe timp de furtună sau redactarea 
Declaraţiei de Independenţă. Dacă promitea să-şi petreacă o seară cu priete
nii, dar stătea peste program la muncă, trebuia să facă o alegere care încăl
ca virtutea numită Fermitate: ,,Îndeplineşte fără greş ceea ce ţi-ai propus." 

Cu toate acestea, obiectivele lui Franklin par extrem de consistente în 
comparaţie cu cele moderne. El s-a concentrat asupra vechilor virtuţi pu
ritane, printre care aceea de a se dedica muncii, fără prea multă distracţie 
(cel puţin pe hârtie). Franklin nu şi-a propus să se bucure de lungi plim
bări pe plajă, să se ofere voluntar pentru un grup nonprofit, să susţină re
ciclarea în comunitatea sa ori să-şi petreacă mai mult timp jucându-se cu 
copiii lui. El nu avea o listă cu destinaţii turistice sau cu vise de a se re
trage la pensie în Florida. Nu şi-a propus să înveţe să joace golf pe când 
negocia Tratatul de la Paris. În ziua de azi, tentaţiile sunt mai multe - in
clusiv aceea de a-ţi dori toate lucrurile odată. 

Când cercetătorii le-au cerut unor subiecţi să facă o listă cu obiecti
vele lor personale, cei mai mulţi nu au avut nicio problemă în a nota cel 
puţin 15 obiective diferite. Unele se potriveau foarte bine şi se sprijineau 
reciproc, precum obiectivul de a renunţa la fumat sau pe cel de a cheltui 
mai puţini bani. Însă, inevitabil, între obiectivele profesionale şi cele fa
miliale există conflicte. Chiar şi în cazul celor familiale, nevoia de a avea 
grijă de copii poate intra în conflict cu cea de a menţine o relaţie bună cu 
partenerul, fapt ce poate veni în ajutorul explicaţiei motivelor pentru care 
satisfacţia maritală se reduce atunci când apare primul copil şi creşte la loc 
când ultimul copil se mută de acasă. Unele obiective sunt generatoare de 
conflict în sine, precum virtutea Moderaţiei a lui Franklin: ,,Fereşte-te să 
proferezi atâtea injurii pe câte crezi că ar merita." Mulţi oameni îşi pro
pun să nu se enerveze atunci când sunt nedreptăţiţi. Când li se întâmplă 
ceva nedrept, ei reuşesc să se abţină de la a face sau a spune ceva, dar apoi 
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s-ar putea să nu se simtă prea bine tocmai pentru că nu au reuşit să-şi im
pună punctul de vedere sau să se apere, ori pentru că problema iniţială a 
rămas nerezolvată. Punând în aplicare Moderaţia, s-ar încălca o altă vir
tute a lui Franklin, Dreptatea. 

Rezultatul obiectivelor aflate în conflict este nefericirea şi nu trecerea 
la acţiune, au demonstrat într-o serie de studii psihologii Robert Emmons 
şi Laura King. Ei i-au pus pe oameni să facă o listă cu primele lor 15 obiec
tive şi să indice care dintre ele intră în conflict unul cu altul. Într-unul din
tre studii, subiecţii au ţinut timp de trei săptămâni un jurnal al emoţiilor şi 
simptomelor lor fizice şi le-au oferit cercetătorilor acces la fişele lor medi
cale pe anul anterior. Într-un alt studiu, participanţii la test deţineau bee
pere care sunau în momente aleatorii ale zilei, determinându-i să răspundă 
la întrebări despre ceea ce făceau şi simţeau. Apoi, un an mai târziu, au 
revenit în laborator, pentru a oferi informaţii suplimentare despre ce anu
me realizaseră şi despre cum stăteau cu sănătatea. Întrebându-i pe oameni 
despre obiectivele lor, iar apoi monitorizându-i, cercetătorii au identificat 
trei consecinţe principale ale conflictului între obiective: 

În primul rând, te îngrijorezi foarte mult. Cu cât te confrunţi cu mai 
multe nevoi antagonice, cu atât petreci mai mult timp gândindu-te la ele. 
Eşti blocat în reflecţie: gânduri repetitive care sunt în mare parte invo
luntare şi deloc plăcute. 

În al doilea rând, realizezi mai puţine. Ai avea impresia că oamenii care 
se gândesc mai mult la obiectivele lor vor face mai mulţi paşi pentru a le 
atinge, dar, de fapt, ei înlocuiesc acţiunea cu reflecţia. Cercetătorii au des
coperit că oamenii cu obiective clare, neconflictuale au tendinţa de a merge 
înainte şi de a face progrese, pe când ceilalţi sunt atât de ocupaţi îngrijo
rându-se, încât rămân blocaţi. 

În al treilea rând, sănătatea ta are de suferit, atât fizic, cât şi mental. În 
aceste studii, persoanele cu obiective conflictuale s-au dovedit a avea mai 
puţine emoţii pozitive şi mai multe emoţii negative, fiind mai deprimaţi şi 
mai anxioşi. Au fost înregistraţi cu mai multe probleme psihosomatice şi 
mai multe simptome. Fie şi numai boala fizică, măsurată atât în funcţie de 
numărul de vizite la medic, cât şi în funcţie de numărul de afecţiuni de pe 
parcursul unui an, era prezentă într-un procent mai ridicat la persoanele cu 
obiective conflictuale. Cu cât este mai mare conflictul dintre obiective, cu 
atât oamenii sunt mai blocaţi şi cu atât devin mai nefericiţi şi mai bolnavi. 
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Ei plătesc preţul pentru a fi clocit prea multe gânduri negre - în sensul 
cel mai modern al cuvântului, nu în sensul biblic. Vechiul sens al cuvântu
lui a cloci va ajunge în cele din urmă să fie asociat cu problemele mintale, 
pentru că atâta lume vede mai târziu cum aceleaşi probleme sunt evalua
te de către psihologi. O găină poate cloci mulţumită, dar fiinţele umane 
suferă atunci când obiectivele lor aflate în conflict îi determină să piardă 
vremea şi să nu facă nimic. Şi nu pot rezolva aceste conflicte până când nu 
se hotărăsc ce obiective le vor aduce maximum de beneficii .  

CE OBIECTIVE? 

Joe bea o ceaşcă de cafea la un restaurant. El se gândeşte la viito
rul când . . .  

Să presupunem că, sub formă de exerciţiu narativ, termini povestea 
despre Joe în orice fel vrei tu. Imaginează-ţi repede că te găseşti în min
tea lui Joe. 

Acum încearcă un exerciţiu asemănător şi termină o poveste care în
cepe cu următoarele cuvinte: 

După ce se trezi, Bill începu să se gândească la viitorul lui. În gene
ral, se aştepta să . . .  

Încă o dată, ai deplină libertate. Completează povestea lui Bill şi nu-ţi 
face griji în legătură cu rafinamentul tău scriitoricesc. Ideile brute sunt 
foarte bune. 

Ai terminat? 
Acum gândeşte-te la acţiunile înfăţişate în povestea ta. În fiecare din

tre poveşti, pe cât timp se întind aceste acţiuni? 
Desigur, acesta nu este un test literar pentru romancierii în devenire, 

ci un experiment realizat de psihiatri în rândurile dependenţilor de hero
ină de la un centru de tratament din Burlington, Vermont. Cercetătorii 
au dat acelaşi exerciţiu şi unui grup de control de adulţi, asemănători din 
punct de vedere demografic cu cei dependenţi (fără studii superioare, cu 
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un venit anual mai mic de 20. 000 de dolari etc.). În povestea celor din gru
pul de control, cu Joe stând în cafea şi gândindu-se la „viitor", acea peri
oadă dura, de regulă, o săptămână. În povestea dependenţilor de heroină, 
perioada era de numai o oră. Când membrii grupului de control au scris 
despre „viitorul" lui Bill, au fost înclinaţi să se refere la aspiraţii pe ter
men lung, precum obţinerea unei promovări la locul de muncă sau căsă
toria, în timp ce dependenţii au scris despre evenimente pe termen scurt, 
precum o programare la doctor sau o vizită la rude. O persoană tipică din 
grupul de control avea în vedere un viitor întins pe circa patru ani şi ju
mătate, în vreme ce viziunea tipică a unui dependent asupra viitorului era 
de numai nouă zile. 

Acest orizont temporal pe termen scurt a ieşit la iveală de nenumă
rate ori în cercetări asupra persoanelor cu tot felul de dependenţe. Când 
dependenţii de droguri joacă bunăoară cărţi în laborator, ei preferă strate
giile riscante cu recompense mari şi rapide, chiar dacă pe termen lung şi 
mergând pe ideea unei serii de recompense mai mici ar putea câştiga mai 
mulţi bani. Dacă au de ales între a obţine 375 de dolari astăzi sau o mie de 
dolari peste un an, este mai probabil ca persoanele dependente să aleagă 
prima variantă, la fel şi alcoolicii şi fumătorii. Psihiatrul Warren Bickel, cel 
care i-a testat pe dependenţii din Vermont şi care şi-a continuat cercetări
le la Universitatea din Arkansas, afirmă că, în studiile despre marii con
sumatori de tutun, alcool şi alte droguri, s-a observat mereu o preferinţă 
pentru răsplata pe termen scurt. (Din nou, singura excepţie a reprezen
tat-o marijuana; fiind cu mult mai puţin adictivă ca alte substanţe, se pare 
că ea nu necesită distructivul tipar mental pe termen scurt care vine odată 
cu dependenţa). O perspectivă pe termen scurt te poate face mai predis
pus spre dependenţe, iar apoi dependenţa poate la rândul ei să-ţi înguste
ze orizonturile pe măsură ce te concentrezi asupra recompenselor rapide. 
Dacă reuşeşti să scapi de dependenţa ta sau să o menţii la un nivel mo
derat, orizontul tău tinde să se lărgească pe viitor, aşa cum au descoperit 
Bickel şi colegii săi în experimentele cu fumători şi consumatori de opioide. 

În laborator, ca şi în viaţă, alcoolicii, dependenţii de droguri şi fumă
torii sunt exemple vii ale riscurilor pe care le prezintă obiectivele pe ter
men scurt. Ignorarea viitorului îndepărtat este dăunătoare sănătăţii tale, 
atât fizice, cât şi financiare. Într-un alt experiment cu acele poveşti des
pre Joe şi Bill, cercetătorii au descoperit că oamenii cu venituri mari sunt 
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înclinaţi să privească mai departe în viitor decât oamenii cu venituri mici. 
Această diferenţă se datorează parţial necesităţii: dacă te faci luntre şi punte 
ca să-ţi plăteşti chiria, nu-ţi permiţi luxul de a-ţi alege un plan de pensie. 
Totuşi, incapacitatea de a-ţi plăti chiria poate fi la rândul ei o consecinţă 
a gândirii pe termen scurt. La fel ca în fabula lui Esop, furnica prevăză
toare e mai bine pregătită pentru iarnă decât greierul care trăieşte clipa. 

Cu toate acestea, nu Esop are ultimul cuvânt în stabilirea obiectivelor. 
Ani de zile, psihologii au dezbătut meritele scopurilor proxime (care sunt 
obiectivele pe termen scurt) versus meritele scopurilor îndepărtate (care sunt 
obiectivele pe termen lung). Unul dintre experimentele clasice a fost coor
donat de către Albert Bandura, o figură legendară în domeniu (un studiu 
despre citare îl plasează pe locul patru, după Freud, Skinner şi Piaget). El 
şi Dale Schunk au studiat copii între şapte şi zece ani care aveau proble
me cu matematica. Copiii au urmat un curs de învăţare autodirectivă, cu 
multe exerciţii aritmetice. Unora li s-a cerut să-şi stabilească scopuri pro
xime - de a rezolva cel puţin şase pagini de probleme la fiecare şedinţă de 
învăţare. Celorlalţi li s-a sugerat să-şi stabilească un scop îndepărtat: de a 
rezolva 42 de pagini până la încheierea celor şapte şedinţe. Prin urmare, rit
mul era acelaşi în cazul ambelor obiective. Un al treilea grup nu şi-a stabilit 
niciun fel de scop, iar un al patrulea grup nu a făcut niciun fel de exerciţii. 

Când s-a încheiat programul şi s-au testat competenţele, s-a constatat 
că performanţa grupului cu scopuri proxime a depăşit-o pe a tuturor celor
lalte. Se pare că acei copii au reuşit deoarece îndeplinirea scopurilor zilnice 
le-a întărit treptat încrederea în sine şi eficienţa. Concentrându-se pe un 
obiectiv specific la fiecare şedinţă, au învăţat mai repede şi mai bine decât 
ceilalţi. Chiar dacă şedinţele lor au durat mai puţin, ei au făcut mai mult, 
ceea ce i-a determinat să înainteze mai repede prin întreaga materie. La 
final, când s-au confruntat cu probleme mai grele, au perseverat mai mult 
timp şi au fost mai puţin înclinaţi să renunţe. S-a dovedit că scopurile în
depărtate nu sunt cu nimic mai bune decât lipsa de scopuri. Doar scopuri
le proxime au dus la îmbunătăţirea învăţării, la eficienţă şi la performanţă. 

Dar, la scurtă vreme după publicarea acestui studiu în journal of 
Personality and Social Psychology (cea mai prestigioasă şi mai riguroasă re
vistă din aceste două domenii), acelaşi journal . . .  a publicat lucrarea unor cer
cetători olandezi care demonstra virtuţile scopurilor îndepărtate, cel puţin 
pentru elevii de liceu care fuseseră monitorizaţi. Elevii interesaţi mai mult 
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de obiectivele pe termen lung - să găsească o carieră interesantă, să câştige 
mulţi bani, să aibă o bună viaţă de familie, să ajungă la un statut social 
înalt - se descurcau mai bine la şcoală. Cei care erau relativ indiferenţi faţă 
de asemenea obiective îndepărtate nu învăţau la fel de bine. Concentrarea 
pe scopurile îndepărtate părea să fie mai eficientă decât concentrarea pe 
scopurile imediate, precum obţinerea de note bune, plecarea în vacanţă sau 
primirea unei diplome. Aceste scopuri îndepărtate, printre care şi acelea de 
a-i ajuta pe ceilalţi şi de a acumula cunoştinţe, păreau să aibă de asemenea 
o utilitate mai mare decât scopurile orientate spre prezent. De ce obiecti
vele pe termen lung au avut efect la elevii de liceu, dar nu şi în studiul de 
dinainte cu lecţiile de aritmetică? Un motiv este acela că elevii de liceu pot 
vedea clar legătura dintre sarcinile zilnice şi obiectivele lor pe termen lung. 
Elevii mai mari nu doar că au pus accentul pe scopurile îndepărtate, dar 
au fost şi mai înclinaţi decât elevii mai mici să vadă în faptul de a învăţa în 
prezent un pas vital către acele scopuri. Un alt motiv este acela că, mai mari 
fiind, aceşti copii erau mai capabili să se gândească la viitor decât cei mici. 

Indiferent dacă şi-au atins sau nu scopurile lor îndepărtate, copiii mai 
mari au înaintat sesizând legătura dintre visul lor de perspectivă şi truda 
vieţii de zi cu zi. Şi probabil că s-au bucurat de acelaşi tip de răsplată ca 
Benjamin Franklin. Târziu în viaţă, Franklin şi-a dar seama cu bucurie că 
nu a reuşit niciodată să-şi atingă scopul proxim al unui caiet săptămânal 
curat şi cu atât mai puţin scopul îndepărtat al perfecţiunii morale. Dar le
gătura dintre cele două scopuri l-a inspirat pe parcurs, iar el s-a consolat 
cu rezultatul. ,,Per total", concluzionează Franklin, ,,deşi nu am atins nici
odată perfecţiunea la care m-am ambiţionat atât de tare să ajung, ba chiar 
am fost departe de a o obţine, am fost totuşi, prin strădania în sine, un om 
mai bun şi mai fericit decât dacă nu aş fi încercat să o obţin." 

VAG VERSUS AMĂNUNŢIT 

Pentru a-ţi atinge un scop, cât de specifice trebuie să fie planurile 
tale? Într-un experiment atent controlat, cercetătorii i-au supravegheat pe 
studenţii care luau parte la un program de îmbunătăţire a capacităţilor de 
învăţare. În plus faţă de instrucţiunile obişnuite despre cum să-şi folosească 
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eficient timpul, studenţilor li s-au repartizat aleatoriu alte trei condiţii de 
planificare. Un grup a fost instruit să-şi planifice zilnic materia, locul şi 
momentul pentru studiu. Un altul a făcut planificări asemănătoare, doar 
că lunare, nu zilnice. Iar cel de-al treilea grup, grupul de control, nu a pla
nificat nimic. 

Cercetătorii au considerat că nu se înşelau afirmând că planificările 
zilnice vor avea cele mai bune rezultate. Dar s-au înşelat. Grupul cu plani
ficarea lunară s-a descurcat cel mai bine, în termenii îmbunătăţirii obice
iurilor de studiu şi a atitudinii faţă de învăţare. Printre studenţii mai slabi 
(dar nu şi printre cei buni), planificarea lunară a dus la îmbunătăţiri mai 
semnificative ale notelor decât în cazul planificării zilnice. De asemenea, 
cei care au planificat lunar au continuat aşa mult mai mult timp decât cei 
care au planificat zilnic; astfel, a fost mai probabil ca ei să continue plani
ficarea permanentă a activităţii chiar şi după încheierea programului. La 
un an după finalizarea acestuia, cei care planificaseră lunar continuau să 
ia note mai bune decât cei care planificaseră zilnic, dintre aceştia din urmă 
cei mai mulţi renunţând deja la planificare, fie ea zilnică sau de alt fel. 

De ce? Planificarea zilnică îţi oferă avantajul de a şti exact ce trebuie 
să faci în fiecare moment. Dar pregătirea unei astfel de planificări ia mai 
mult timp, pentru că durează mai mult să faci 30 de planificări zilnice de
cât o planificare lunară generală, fără detaliere pe zile. Un alt dezavantaj 
al planificării zilnice este că acesteia îi lipseşte flexibilitatea. Planificarea 
zilnică te privează de posibilitatea de a face alegeri pe parcurs, prin urma
re te simţi blocat într-o secvenţă de lucru rigidă şi chinuitoare. Lucrurile 
se desfăşoară conform planului de prea puţine ori în viaţă, aşa că plani
ficarea zilnică poate fi demoralizantă atunci când nu se respectă schema. 
În cazul unei planificări lunare, se pot face ajustări. Dacă într-o zi apare 
o întârziere, planificarea rămâne intactă. 

Cele mai largi experimente legate de planificarea vagă versus planifi
carea amănunţită au fost cele necontrolate, efectuate de liderii militari pe 
câmpurile de luptă din Europa. Napoleon şi-a rezumat odată ideea sa de 
planificare strategică: ,,Te angajezi în luptă, apoi aştepţi să vezi ce se în
tâmplă." Intrând în contact cu inamicul, iar apoi improvizând, el a triumfat 
şi a făcut din armatele sale invidia (şi flagelul) întregii Europe. Duşmanii 
săi din nord, prusacii, au căutat pe bâjbâite să obţină un avantaj, pentru a 
se asigura că nu vor continua să piardă în faţa francezilor, şi au făcut şi mai 
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multe planuri. Clasa militară din alte ţări a ridiculizat ideea că soldaţii tre
buie să stea la masă cu hârtie şi pix, făcând planuri. Însă planurile s-au do
vedit a reprezenta un avantaj real, căci a doua oară când cele două naţiuni 
au intrat în luptă, prusacii au obţinut o victorie răsunătoare. 

În Primul Război Mondial, toată lumea făcea planuri. În al Doilea 
Război Mondial, comandanţii aveau deja aptitudini birocratice pentru ceea 
ce a fost numit apoi cel mai complicat exerciţiu logistic din istorie: invada
rea Normandiei. Trupele aliate care au aterizat pe plajă însumau 160.000 
de soldaţi, ceea ce nu era deloc mult după standardele lui Napoleon, care 
invadase Rusia cu mai mult de 400.000 de soldaţi. Însă operaţiunea a fost 
orchestrată atât de precis, încât cei care au planificat-o şi-au inventat pro
priul calendar, de a ateriza în ziua Z, la ora H (la un ceas şi jumătate după 
lăsarea serii peste apă). Pe lista de priorităţi erau detaliate instrucţiuni 
despre pregătiri (precum atac cu bombe în ziua Z-3), iar apoi invazia pro
priu-zisă, continuând tot aşa până la ziua 2+14 şi specificând unde vor 
sosi întăririle timp de două săptămâni după începerea bătăliei. Poate că 
lui Napoleon încrederea strategilor militari care s-au ocupat de planifica
re i s-ar fi părut o înfumurare, dar reuşita a făcut să sporească încrederea 
tuturor în planificare. 

După război, America corporativă avea noii ei eroi într-ale planifică
rii, precum Whiz Kids, un grup de veterani din cel de-al Doilea Război 
Mondial care a reorganizat compania Ford Motor. Liderul lor era Robert 
S. McNamara, care înainte de război 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 Forţelor Aeriene ale 
Armatei, iar succesul său de aici a dus la obţinerea jobului de la Ford. Apoi 
a revenit în armată, devenind secretar al apărării şi iniţiind Pentagonul în 
elaborarea de noi instrumente de planificare bazate pe principiile „sisteme
lor de analiză" şi pe mulţimile de date. A părut întruchiparea luptătorului 
modern, până când planurile sale privitoare la Războiul din Vietnam s-au 
materializat atât de prost. În timp ce stătea în biroul lui de la Pentagon, 
desenând grafice cu înfrângerea inamicului, bazate pe cauzalitatea sta
tistică pe care o propovăduia, în junglă soldaţii descopereau că nu puteau 
avea niciun fel de încredere în respectivele statistici şi planuri. Dezastrul 
din Vietnam i-a făcut pe liderii militari să acorde mai mult respect nevoii 
de flexibilitate, iar această lecţie a fost întărită de planurile care au ieşit pe 
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dos în Irak şi în Afganistan. Uneori, aşa cum spunea Napoleon, trebuie 
pur şi simplu să te angajezi în luptă şi să improvizezi. 

Deci cum anume se prezintă acum un plan general pentru viitor? 
Această întrebare a fost pusă recent unui grup de ofiţeri de către un psi
holog invitat la Pentagon să ţină o cuvântare despre managementul tim
pului şi al resurselor. De încălzire, el le-a cerut câtorva generali de elită 
să scrie un rezumat al abordării lor legate de managementul activităţii. 
Pentru a nu se lungi prea mult, i-a instruit să nu depăşească 25 de cuvinte. 
Niciunul dintre distinşii bărbaţi în uniformă nu a scris ceva. 

Singurul general care a reuşit să dea un răspuns a fost şi singura feme
ie din sală. Ea avea deja la activ o carieră distinsă, luptându-se să ajungă 
unde era şi fiind rănită într-un conflict armat în Irak. Rezumatul abor
dării sale suna aşa: ,,Mai întâi, fac o listă de priorităţi: unu, doi, trei şi aşa 
mai departe. Apoi tai de pe listă totul de la trei în jos." 

Ceilalţi generali poate că ar fi obiectat în faţa abordării ei, susţinând că 
oricine are mai mult de două obiective şi că anumite proiecte - ca de exem
plu Ziua Z - necesită mai mult de două etape. Însă ea a fost singura care a 
avut ceva de spus. Rezumatul ei a reprezentat versiunea simplă a unei stra
tegii de reconciliere între obiectivele pe termen lung şi cele pe termen scurt, 
între vag şi amănunţit. Aşa cum vom vedea, ţelul ei era o minte ca apa. 

BIROUL DE VIS AL LUI DREW CAREY 

Într-o zi, uitându-se la priveliştea deconcertantă a biroului său, Drew 
Carey avu o fantezie. Privi înspre munţii de hârtii şi se gândi: Ce-ar face 

David Allen? Sau, şi mai precis: Ce-ar fi dacă 1-af aduce pe David Allen aici 

să se ocupe de toate astea? 

Până în acel moment, Drew Carey fusese victima tipică a surplusului de 
informaţie, în măsura în care o celebritate poate fi numită tipică. Era vedeta 
propriului sitcom, gazda unor emisiuni TV de divertisment şi improvizaţie, 
scrisese o carte de memorii devenită bestseller, era implicat în cauze filan
tropice şi politice, era proprietarul unei echipe de fotbal - dar niciuna dintre 
aceste provocări nu se dovedise atât de intimidantă ca inbox-ul sau ca lista 
de priorităţi. Chiar şi având o asistentă, el nu putea ţine pasul cu telefoanele 
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pe care le avea de dat, cu scenariile de citit, cu întâlnirile de jonglat, cu di
neurile de caritate de onorat, cu zecile de e-mailuri zilnice care necesitau un 
răspuns imediat. Biroul lui de acasă era plin de facturi neplătite, de scrisori 
la care nu răspunsese, de treburi neterminate, de promisiuni neîndeplinite. 

- Am autocontrol în unele feluri, dar nu şi în altele, spune Carey. 
Depinde de miză. Pur şi simplu mă săturasem de dezordinea din biroul meu. 
Aveam cutii întregi cu acte şi un birou cu care nu mă mai descurcam. De-o 
parte şi de alta a calculatorului era plin de nimicuri şi de corespondenţă ve
che. Ştii, ajunsesem la punctul în care nu mai puteam gândi. Mă simţeam 
tot timpul nestăpânit. Ştiam tot timpul că am lucruri de făcut. Nu poţi să 
citeşti o carte şi să te bucuri de asta, pentru că într-un colţ al minţii tale 
auzi ceva de genul: Ar trebui să citesc e-mailurile alea pe care le-am primit. Nu 
te odihneşti, de fapt, niciodată. 

Carey a cumpărat un exemplar din cartea lui David Allen, Getting 

Things Done: The Art of Stress-Free Productivity*, deşi promisiunea din sub
titlu continua să-i scape. 

- Am citit cartea şi am început să pun în aplicare câteva dintre sfa
turile de acolo, dar nu pe toate. Eram atât de disperat. În cele din urmă, 
mi-am zis: "La naiba, sunt bogat!" şi l-am sunat direct. Am contactat fir
ma sa şi am întrebat cât m-ar costa ca David Allen să vină şi să lucreze cu 
mine personal. Mi-a spus: "Pentru o sumă x de bani, o să lucrez cu tine 
un an întreg." Iar eu am zis „S-a făcut". M-a costat o groază de bani, dar 
nici măcar n-am stat pe gânduri. 

Oricât de mare ar fi fost x, decizia lui Carey este întru totul înteme
iată pentru susţinătorii cărţii, GT D - un acronim al cărţii lui Allen care 
a devenit numele unui sistem de a munci şi a trăi. Însă acesta nu este cul
tul uzual al personalităţii specific acelor guru ai self-help-ului şi acelor 
seminarişti motivaţionali. Allen nu oferă şapte reguli simple de viaţă şi nici 
nu mână mulţimile către frenezia puterii. El nu oferă vreun sfat înţelept 
şi vag precum: ,,Începe cu sfârşitul din mintea ta" sau vreun îndemn pre
cum: "Trezeşte uriaşul din interior". El se concentrează pe migala listei de 
priorităţi, pe dosare, etichete, cutii. 

Este un sistem ce presupune fenomenul mental pe care psihologii l-au 
recunoscut cu zeci de ani în urmă - sâcâiala interioară -, însă care nu a 

• Metoda GTD. Arta productivită,tiiforă stres, Ed. Act & Politon, 2019. (N trad.) 
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fost cu adevărat înţeles până de curând, ca urmare a unor experimente de 
laborator ale lui Baumeister, menite să reducă la tăcere acea voce interioa
ră. Experimentatorii şi Allen au ajuns, independent unii de alţii, la aceeaşi 
tehnică, dar pe căi foarte diferite. Allen nu a pornit de la niciun fel de teorie 
psihologică. El a lucrat strict cu încercări şi greşeli, pornind, în propria sa 
viaţă, de la o grămadă de încercări şi de la foarte multe greşeli. Ajungând 
la majorat în anii 1960, a studiat Zen şi textele sufite, a început faculta
tea de istorie la Berkeley, a renunţat, s-a apucat de droguri (plus o scurtă 
cădere nervoasă), a predat karate şi a lucrat pentru o companie care oferea 
seminarii de dezvoltare personală. Pe parcurs, şi-a plătit facturile lucrând 
ca vânzător ambulant, magician, pictor de peisaje, agent de turism, suflă
tor de sticlă, şofer de taxi, dealer U-Haul*, ospătar, distribuitor de vitami
ne, manager de benzinărie, muncitor în construcţii şi bucătar. 

- Dacă mi-ar fi spus cineva în 1968 că o să ajung consultant pe teme 
de productivitate personală, afirmă el, i-aş fi zis că nu e sănătos la cap. 

A trecut de la un job la altul - a numărat 35 până la aniversarea vâr
stei de 35 de ani - până când talentul său de a ţine seminare a condus la 
invitaţii de lucru cu directori de la Lockheed şi de la alte corporaţii. Oricât 
de ciudat ar suna parcursul său profesional, Allen vede o anumită coerenţă 
în evoluţia de la filosofie, de la droguri care-ţi afectează mintea şi de la ka
rate la trainer de dezvoltare personală şi consultant corporativ. El descrie 
toate astea ca pe o căutare a liniştii mentale, pentru „o minte ca apa", fra
ză pe care o împrumută de la lecţiile sale de karate: 

- Imaginează-ţi că arunci o piatră într-o apă nemişcată. Cum răs
punde apa? Răspunsul este pe măsura forţei şi a masei pietrei aruncate; 
apoi, apa redevine liniştită. Nu reacţionează nici exagerat, dar nici nu e 
lipsită de reacţie. 

Poţi să-ţi faci o idee despre această filosofie vizitându-i biroul, fapt ce 
te va face invidios. Te-ai aştepta ca un specialist în eficienţă să fie ordonat, 
dar tot ai avea un şoc când, ajungând la sediul central al companiei sale din 
Ojai, un orăşel montan din sudul Californiei, în apropiere de Santa Barbara, 
ai sesiza lipsa totală a hârtiilor şi a dezordinii. În dreapta biroului său în for
mă de L se găsesc trei tăviţe de lemn aşezate una peste alta şi absolut goale, 

• Companie din Statele Unite, care oferă servicii de transport şi depozitare de mobilier. 
(N trad.) 
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chiar şi cea cu documente în aşteptare. În stânga sunt alte două tăviţe, cu 
vreo zece cărţi şi reviste, teancul său de lecturi pentru avion. Altfel, biroul 
este imaculat. În conformitate cu cei patru D ai sistemului său, orice lucru 
care nu a fost desăvârşit, delegat sau de care nu s-a dispensat a fost plasat 
într-un dulap cu două sertare, ce conţine mapele sale din plastic, aşezate 
în ordine alfabetică, având etichete printate de mica imprimantă de lângă 
calculator. Poţi respinge toate astea ca fiind un sumbru complex anal, dar 
Allen nici că se putea să fie mai relaxat şi mai puţin ursuz. 

Când a început să lucreze pentru comisioane grase cu tot felul de di
rectori, el a sesizat care era problema cu tipul de planificare managerială 
al tradiţionalei perspective de ansamblu, cum ar fi redactarea de declaraţii 
de principii, definirea obiectivelor pe termen lung şi stabilirea priorităţilor. 
Allen şi-a dat seama de necesitatea unor obiective nobile, dar a mai văzut 
şi că aceşti clienţi erau prea împrăştiaţi pentru a se concentra chiar şi asu
pra unei simple sarcini de moment. El a descris restriştea în care se aflau 
aceştia folosindu-se de o altă imagine budistă, ,,minte de maimuţă", adică o 
minte chinuită constant de gânduri schimbătoare, asemenea unei maimuţe 
care sare ca o nebună dintr-un copac într-altul. Uneori, Allen şi-a imagi
nat o variaţiune pe aceeaşi temă, cu maimuţa cocoţată pe umărul tău, răz
gândindu-se şi întrerupându-te constant până când îţi vine să urli: ,,Cineva 
să facă maimuţa aia să tacă! "  

- Mulţi oameni nu au simţit niciodată cum e să nu-i frământe nimic 
cu excepţia lucrului pe care îl fac în acel moment, spune Allen. Ai putea 
tolera această disonanţă şi acest stres dacă ţi s-ar întâmpla o dată pe lună, 
ca în alte vremuri. În prezent, oamenii sunt indiferenţi şi stupizi sau prea 
căpiaţi şi prea ocupaţi pentru a se mai confrunta cu anxietatea. 

În loc să pornească de la obiective şi să reflecteze cum anume să le atin
gă, Allen a încercat să-şi ajute clienţii să rezolve cu dezordinea de pe birou
rile lor. El şi-a dat seama cât de nepractice sunt recomandările tradiţionale 
de organizare, precum acea regulă depăşită care zice să nu atingi decât o 
dată o foaie de hârtie - bună în teorie, imposibilă în practică. Ce-ar fi tre
buit să faci cu un memo despre şedinţa de săptămâna viitoare? Allen îşi 
aminti de un instrument de pe vremea când era agent de turism, şi anume 
fişierul-memento. Memo-ul despre şedinţă, asemenea unui bilet de avi
on, poate fi pus într-un dosar, pentru ziua când este nevoie de el. În acest 
fel, biroul nu ţi se aglomerează, iar memo-ul nu-ţi va distrage atenţia până 
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în ziua în care îţi va trebui. Fişierul-memento al lui Allen - 31 de dosare, 
câte unul pentru fiecare zi a lunii, în alte 12 dosare, câte unul pentru fie
care lună - a devenit atât de comun, încât adepţii săi s-au folosit de denu
mire pentru un site foarte popular: 43folders.com. 

În afară de faptul că te scapă de hârtiile de pe birou, fişierul-memento 
te mai scapă şi de o sursă de griji: odată ceva îndosariat acolo, ştii că ţi se 
va aminti să te ocupi de acel ceva în ziua potrivită. Nu te mai sâcâie teama 
că o să-l uiţi sau o să-l pierzi. Allen a căutat modalităţi de a elimina sâcâ
iala mentală prin închiderea „buclelor deschise" din minte. 

- Singurul lucru pe care l-am luat din lumea dezvoltării personale a 
fost importanţa învoielii pe care o faci cu tine însuţi, îşi aminteşte el. Când 
faci o învoială şi nu te ţii de ea, îţi subminezi propria încredere în sine. Poţi 
păcăli pe oricine, mai puţin pe tine însuţi, şi vei plăti pentru asta, aşa că 
trebuie să fii conştient de învoielile pe care le faci. Am conceput un work
shop pentru redactarea acestor învoieli. 

Bineînţeles, nu era nimic revoluţionar în strategia de a face o listă cu 
angajamente şi obiective. Strategia listei s-a regăsit în fiecare program de 
seif-help, încă de pe vremea lui Noe şi a celor Zece Porunci. Însă Allen i-a 
adus îmbunătăţiri cu ajutorul unui experimentat consultant în manage
ment, Dean Acheson (nu fostul secretar de stat). Pentru a-şi ajuta clienţii 
să scape de distrageri, Acheson îi punea mai întâi să noteze tot ce îi ţinea 
preocupaţi, important şi neimportant, profesional şi personal, îndepărtat 
şi apropiat, vag şi amănunţit. Nu trebuia ca ei să analizeze, să organizeze 
sau să programeze nimic, dar în fiecare caz în parte era nevoie să identi
fice următoarea acţiune specifică de întreprins. 

- Dean m-a pus să stau jos şi să-mi golesc mintea, spune Allen. 
Reflectasem mult şi mă consideram o persoană foarte organizată, aşa că 
socoteam că îmi aranjasem deja toate cele. Dar am fost siderat de rezultat. 
Mi-am spus: Deci aşa! 

Pe măsură ce a început să lucreze cu propriii lui clienţi, Allen a susţinut 
importanţa Acţiunii Următoare sau AU, cum o numesc adepţii cărţii sale. 
Lista de priorităţi nu ar trebui să conţină chestii de genul „Cadoul pentru 
mama de ziua ei" sau „Să mă ocup de taxe", ci să specifice exact acţiunea 
următoare: ,,De mers la magazinul de bijuterii" sau „De sunat contabilul". 

- Dacă pe lista ta e notat „De scris câteva rânduri de mulţumire", asta 
e o Acţiune Următoare foarte bună, câtă vreme ai un pix şi nişte felicitări, 
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spune Allen. Dar, dacă nu ai felicitările, subliminal vei şti că nu poţi scrie 
mulţumirile, deci vei evita lista şi vei amâna acţiunea. Deosebirea poate părea 
suficient de uşoară pentru a fi învăţată, dar oamenii o înţeleg greşit tot timpul. 

Când a auzit că această carte l-a inspirat pe John Tierney să-şi instaleze 
un organizator de tipul GTD pe smartphone-ul său, Allen s-a oferit imedi
at să pună pariu că majoritatea lucrurilor de pe lista de Acţiuni Următoare 
nu vor fi fezabile imediat. Bineînţeles, lista era plină de imperative ca „De 
contactat cercetătorii de la mint.corn" sau „De vorbit cu Esther Dyson des
pre autocontrol" - mult prea vagi pentru standardele GTD. 

- Cum ai de gând să-i contactezi sau să vorbeşti cu ei? întrebă Allen. 
Ai deja un număr de telefon sau o adresă de e-mail? Te-ai hotărât dacă să 
suni sau să trimiţi un e-mail? Această mică distincţie anodină contează. 
Totul pe lista aceea fie te atrage, fie te respinge. Dacă spui „De vorbit cu 
Esther" pentru că încă nu te-ai gândit exact ce urmează să faci mai depar
te, atunci o parte din tine nu doreşte să se uite pe listă. Continui să trăieşti 
cu această anxietate subliminală. Dar dacă scrii „De trimis un e-mail lui 
Esther", atunci te gândeşti: A, pot să fac asta şi mergi mai departe simţind 
că ai pus ceva la punct. 

Acum câţiva ani, când Danny O'Brien, scriitor pe teme de tehnologie, 
a trimis un chestionar, întrebându-i pe 70 dintre cei mai „înnebunitor de 
prolifici" oameni despre secretele organizării lor, cei mai mulţi au spus că nu 
se folosesc de un program special sau de instrumente elaborate. Dar mulţi 
dintre ei au răspuns că urmau sistemul lui Allen, care nu necesită nimic mai 
complicat decât un pix, hârtie şi dosare. Până în prezent, nimeni nu a făcut 
o cercetare comparată între cei care urmează sistemul lui Allen şi un grup de 
control. Însă în lucrările de psihologie există dovezi ale stresului pe care l-a 
observat Allen. Şi psihologii au studiat la rândul lor modalităţile prin care 
să scape de maimuţa din minte. Însă ei folosesc un alt termen pentru asta. 

EFECTUL ZEIGARNIK 

Conform legendei care circulă printre psihologi, descoperirea a înce
put pe la jumătatea anilor 1920, la un prânz în apropierea Universităţii din 
Berlin. Mai mulţi oameni de la universitate s-au dus la un restaurant şi au 
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comandat de mâncare unui singur ospătar, care nu s-a sinchisit să note
ze, ci doar a dat din cap că înţelege. Cu toate acestea, el le-a servit tuturor 
mâncarea în mod corect - o performanţă de memorare care i-a impresio
nat pe toţi. Au terminat de mâncat şi au plecat de la restaurant, când unul 
dintre ei (legenda nu spune clar cine anume) s-a întors pentru a recupera 
un obiect uitat. Persoana l-a zărit pe ospătar şi i-a cerut ajutorul, sperând 
să poată conta pe excelenta sa memorie. 

Dar ospătarul s-a uitat la el cu nedumerire. El habar nu avea cine era 
patronul restaurantului şi cu atât mai puţin unde, pe ce scaun stătuse per
soana respectivă. Întrebat cum de a putut uita totul atât de repede, ospă
tarul i-a explicat faptul că el îşi amintea de fiecare comandă numai până 
când aceasta era servită. 

Una dintre studente - Bluma Zeigarnik, o tânără rusoaică studentă la 
psihologie - şi mentorul ei, marele gânditor Kurt Lewin, au cântărit aceas
tă experienţă şi s-au întrebat dacă nu cumva indica un principiu mai ge
neral. Oare mintea umană face o distincţie puternică între sarcinile duse 
la bun sfârşit şi cele neterminate? Au început prin observarea persoanelor 
care erau întrerupte atunci când făceau un joc de puzzle. Această cerce
tare şi multe altele care i-au urmat au confirmat ceea ce a devenit cunos
cut drept Efectul Zeigarnik: sarcinile neterminate şi scopurile neatinse au 
tendinţa de a ne sta pe cap. După ce treaba este dusă la bun sfârşit şi sco
pul este atins, fluxul de gânduri încetează. 

O modalitate potrivită pentru a evalua Efectul Zeigarnik este să asculţi 
o melodie aleasă la întâmplare şi să o opreşti la jumătate. Este foarte pro
babil ca melodia să ţi se deruleze în minte de una singură, la intervale ciu
date. Dacă o asculţi până la capăt, mintea bifează ca îndeplinit, ca să zicem 
aşa. Dacă o opreşti la mijloc însă, mintea tratează melodia ca pe ceva ne
terminat. Ca şi cum ţi-ar tot aminti că ai ceva de făcut, mintea continuă 
să reactualizeze în fluxul de gânduri bucăţele de melodie. De aceea, atunci 
când Bill Murray, în Ziua cârtiţei, opreşte „I Got You, Babe" de la alarma 
ceasului său cu radio, melodia continuă să i se desfăsoare în minte (si să-l ' ' 
înnebunească). Şi de aceea acest gen de sâcâială în ureche este mai degra-
bă o melodie oribilă, nu una plăcută. Este probabil să oprim la jumătate un 
cântec prost, numai că acesta se va întoarce ca să ne bântuie. 

De ce s-ar chinui mintea pe ea însăşi cu „I Got You, Babe"? Psihologii 
au presupus în general că astfel de gânduri sunt un reziduu nedorit al unei 
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funcţii de altfel utile: îndeplinirea sarcinilor. Modul în care funcţionează 
Efectul Zeigarnik a fost explicat de-a lungul timpului de numeroase teo
rii, printre care şi două ipoteze opuse care au dominat dezbaterea. Prima 
susţinea că inconştientul ţine socoteala scopurilor tale şi are grijă să se asi
gure că sunt îndeplinite, prin urmare aceste gânduri conştiente rătăcitoare 
sunt de fapt semne liniştitoare că inconştientul va rămâne pe poziţii până 
când treaba va fi făcută. Ipoteza opusă spune că inconştientul cere ajuto
rul minţii conştiente: asemenea unui copil mic care trage de mâneca unui 
adult pentru a-i atrage atenţia şi a-i cere ajutorul, inconştientul îi spune 
minţii conştiente să ducă la bun sfârşit acea sarcină. 

Însă acum, datorită unor experimente recente coordonate de E.J. 
Masicampo, absolvent al Universităţii de Stat din Florida şi colaborator al 
lui Baumeister, există o explicaţie cu mult mai bună a Efectului Zeigarnik. 
Într-unul dintre studii, Masicampo le-a cerut unor studenţi să se gândească 
la cel mai important examen final al lor. Alţii, din grupul de control, s-au 
gândit la cea mai importantă petrecere care urma să aibă loc. La jumătate 
dintre cei care s-au gândit la examen li s-a mai cerut şi să facă o planifi
care exactă a materiei, a locului şi a momentului când vor studia. Dar ni
meni nu s-a apucat, practic, să studieze nimic în timpul experimentului. 

Apoi toată lumea a îndeplinit o sarcină care implica în mod subtil 
Efectul Zeigarnik. Subiecţilor li s-au dat fragmente de cuvinte şi li s-a ce
rut să le completeze. Fragmentele erau abil construite, pentru a putea fi 
completate ca termeni relevanţi pentru învăţat - dar şi ca termeni alterna
tivi, irelevanţi. De exemplu, cuvântul ci _ _ putea fi completat ca a citi, dar 
şi ca circ, ciur, cică, cine. La fel, cuvântul ex _ _ _ _  putea fi completat ca exa-
men, dar şi ca extern. Dacă gândurile despre studiul neterminat pentru exa
men frământau mintea subiectului, atunci, datorită Efectului Zeigarnik, era 
mai probabil ca acestea să genereze mai multe cuvinte legate de examen. Şi, 
într-adevăr, Masicampo a descoperit că aceste cuvinte apăreau mai des în 
mintea anumitor persoane: celor cărora li se amintise despre examen, dar 
nu-şi planificaseră să înveţe pentru el. Nu s-a observat însă un asemenea 
efect printre studenţii care şi-au făcut un plan de studiu. Chiar dacă şi lor 
li se reamintise de examen, se pare că mintea lor se eliberase de acest gând 
prin acţiunea de a concepe un plan. 

Într-un alt experiment, participanţilor li s-a cerut să se gândească la 
proiectele importante din viaţa lor. Unora li s-a spus să noteze câteva sarcini 
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pe care le-au îndeplinit de curând. Altora li s-a spus să scrie despre sarci
nile care nu au fost îndeplinite şi care trebuia să fie rezolvate curând. Iar 
unui al treilea grup i s-a cerut să scrie despre sarcinile neîndeplinite, dar şi 
să noteze un plan concret de realizare a acestora. Apoi toţi au trecut mai 
departe, la ceva ce li se spusese că era un experiment separat, care nu avea 
legătură cu primul. Li s-a cerut să citească primele zece pagini ale unui ro
man. În timp ce citeau, erau verificaţi periodic, pentru a se afla dacă min
tea lor rătăcea dincolo de povestea romanului. Apoi au fost întrebaţi cât 
de bine s-au concentrat şi în ce punct, dacă există vreun astfel de punct şi 
dacă mintea lor a divagat de la lectură. De asemenea, au fost testaţi pen
tru a se vedea cât de bine au înţeles ce au citit. 

Din nou, stabilirea unui plan a fost factorul decisiv. Cei care au scris des
pre sarcinile neîndeplinite au avut mai multe probleme de concentrare asupra 
romanului - cu excepţia subiecţilor care au făcut un plan concret de realizare 
a sarcinilor şi care au declarat că mintea li s-a abătut foarte puţin de la lectu
ră. Aceştia au obţinut un punctaj destul de bun la testul de verificare. Chiar 
dacă nici ei nu-şi realizaseră sarcinile sau nu făcuseră vreun progres palpabil, 
simplul fapt de a elabora un plan le-a eliberat mintea şi a eliminat Efectul 
Zeigarnik. Acest efect s-a manifestat însă în cazul studenţilor care nu şi-au 
făcut un plan. Gândurile lor au divagat de la roman la sarcinile neîndepli
nite, iar apoi subiecţii au obţinut un punctaj mai mic la testul de verificare. 

Aşadar, se dovedeşte că, spre deosebire de ceea ce s-a presupus timp de 
zeci de ani, Efectul Zeigarnik nu este un memento care continuă neabătut 
până când sarcina este dusă la bun sfârşit. Persistenţa gândurilor de distra
gere nu este un indiciu că inconştientul conlucrează la finalizarea sarcinii. 
Şi nici că inconştientul stă pe capul minţii conştiente pentru a îndeplini 
sarcina imediat. În schimb, inconştientul îi cere minţii conştiente să con
struiască un plan. Se pare că inconştientul nu poate face asta de unul sin
gur. Este şi motivul pentru care apelează la mintea conştientă cerându-i 
un plan cu date specifice, ca timpul, locul şi ocazia. Odată planul elabo
rat, inconştientul se poate opri din sâcâiala sa. 

Acesta este modul în care sistemul lui Allen se ocupă de problema pe 
care el o numeşte maimuţa din capul tău. Dacă, asemenea clientului său tipic, 
şi tu ai 150 de puncte pe lista de priorităţi, Efectul Zeigarnik te poate face 
să sari de la unul la altul şi nu va fi potolit de vagile intenţii bune. Dacă ai 
un memo care trebuie citit înainte de şedinţa de joi dimineaţă, inconştientul 
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vrea să ştie exact ce trebuie făcut mai departe şi în ce circumstanţe. Însă, 
după ce ai construit planul - după ce ai pus memo-ul în fişierul-memento 
pentru ziua de miercuri, după ce ai specificat următoarea acţiune de între
prins pentru proiect -, te poţi relaxa. Nu trebuie să-ţi termini treburile pe 
loc. Mai ai alte 150 pe lista de priorităţi, dar pentru moment maimuţa e tă
cută, iar apele sunt calme. 

EUFORIA LUI NICI 

După ce a ajuns la biroul lui Drew Carey, David Allen a început de aco
lo de unde începe de fiecare dată: adunarea de chestii. Acesta e un termen 
atotcuprinzător. Chestiile, aşa cum le defineşte în cartea lui, sunt „orice lu
cru căruia i-ai dat voie în lumea ta psihologică sau fizică şi care nu e la lo
cul lui, dar pentru care nu ai stabilit încă rezultatul dorit şi următorul pas 
de făcut". Sau, aşa cum le-a definit Carey, toate rahaturile din biroul lui. 

Urmează apoi faza a doua a sistemului lui Allen: luarea la mână a tu
turor chestiilor, etapă în care Carey a trebuit să se hotărască fie să le ducă 
la îndeplinire, fie să le delege, fie să se dispenseze de ele, fie să le drămu
iască. Dacă vreuna dintre chestii nu necesita trecerea la acţiune, putea fi 
ori aruncată, ori îndosariată, pentru a servi pe viitor. Chestiile care făceau 
parte dintr-un proiect cu mai multe etape şi necesitau trecerea la acţiune, 
de exemplu, pregătirile lui Carey de a fi gazda unui dineu de caritate în 
onoarea arhiepiscopului Desmond T utu, erau grupate pe o listă a proiec
tului, într-un dosar pe calculator sau într-un fişet. Luând la mână toate 
hârtiile, toate e-mailurile la care nu răspunsese, toate celelalte sarcini neîn
deplinite din calculator sau din mintea sa, Carey a identificat zeci de pro
iecte personale şi de afaceri, ceea ce era un fapt obişnuit. Clienţii lui Allen 
au de obicei între 30 şi o sută de proiecte, fiecare dintre ele cu cel puţin 
două sarcini de îndeplinit, iar ei îşi petrec o zi întreagă sau chiar două pen
tru a se ocupa de selecţia iniţială, de sortare şi de aranjare. După ce Carey 
a identificat proiectele, a trebuit să stabilească o Acţiune Următoare con
cretă pentru fiecare dintre ele. Care era următorul lucru de făcut pentru 
dineul de caritate? În timp ce Carey se ocupa de toate astea, Allen şi-a pe
trecut toată ziua în biroul acestuia. 
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- Sincer îţi spun, a stat acolo cu mine şi m-a urmărit cum mă ocup de 
e-mailuri, a spus Carey. Ori de câte ori mă împotmoleam, mă întreba: ,,Ce 
este?". Şi îi spuneam, iar el îmi zicea: ,,Fă aşa." Iar eu făceam. Era foarte 
ferm în privinţa asta. De foarte puţine ori a zis: ,,Poate fi aşa sau aşa, de
pinde de ce anume ai de gând." 

Allen l-a învăţat să creeze dosare separate pentru telefoane şi e-mailuri, 
să pună proiectele vagi în dosarul „Într-o zi/ Poate" şi să urmeze regula ce
lor două minute: dacă ceva îţi ia mai puţin de două minute, nu-l trece pe 
listă. Rezolvă-l imediat. 

- Înainte, vedeam un morman de hârtii şi habar nu aveam ce scrie 
în ele, adică eram ceva de genul: O, Doamne, spune Carey. Ziua în care am 
ajuns la zero sau, aşa cum se spune în carte, când nu mai ai nimic de tra
tat - nici SMS-uri, nici e-mailuri, nimic, nici măcar o foaie de hârtie -, 
când am ajuns, deci, în acest punct, am simţit că mi se ia o povară de pe 
umeri. M-am simţit de parcă tocmai terminasem de meditat în deşert, fără 
să-mi pese de lume. M-am simţit pur şi simplu euforic. 

Din acea zi, cu ajutorul vizitelor lunare ale lui Allen, Carey spune că 
s-a menţinut destul de aproape de standard. O mai comite uneori, iar dacă 
e plecat chestiile se adună, dar măcar ştie ce sunt şi se simte sigur că le va 
rezolva. Poate să citească o carte sau să se ducă la un curs de yoga fără să 
se simtă vinovat. Eliminând din cale obstacolul mundan, se poate concen
tra asupra lucrurilor importante, precum a scrie comedie. 

- Nimic nu e mai rău decât să te aşezi să scrii având în faţa ta un tele
fon care vibrează, un teanc de scrisori şi o tonă de e-mailuri, spune Carey. 
Nu o să poţi da ce-i mai bun din tine. Dar, dacă ştii că toate celelalte sunt 
la locul lor, te poţi concentra asupra scrisului şi poţi fi mai creativ. 

Până la urmă, asta e ceea ce face să se vândă sistemul lui Allen în 
corporaţii şi dincolo de ele. Asta e motivul pentru care comedianţii, artiştii 
şi interpreţii de muzică rock cântă listele şi fişierele lui Allen. 

- Indiferent dacă vrei să grădinăreşti, să realizezi o poză sau să scrii 
o carte, spune Allen, capacitatea de a face o dezordine creativă este sta
rea ta cea mai productivă. Vrei să fii în stare să împrăştii cu idei peste tot, 
dar trebuie să poţi începe de la zero. Nu te poţi ocupa decât de o dezordi
ne în parte. Două deodată şi deja eşti terminat. Poate că vrei să-l găseşti 
pe Dumnezeu, dar, dacă nu mai ai mâncare pentru pisică, atunci ar fi mai 
bine să-ţi faci un plan de bătaie pentru asta. Altfel, mâncarea pisicii s-ar 
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putea să-ţi atragă mult mai mult atenţia şi să te împiedice să-l cauţi pe 
Dumnezeu. 

Dar de ce e atât de greu să pui pe listă mâncarea pisicii? De ce, chiar 
şi după ce i-au plătit lui Allen un onorariu de 20.000 de dolari pe zi pen
tru a le sta alături, clienţii săi corporatişti continuă să caute orice scuză 
pentru a se sustrage chestiilor de pe biroul lor? Uneori, Allen trebuie să-i 
vâneze la toaletă şi să-i târască înapoi. După ce a văzut atâţia clienţi ago
nizând în faţa celor mai banale decizii şi Acţiuni Următoare, Allen a ajuns 
să înţeleagă de ce a decide are aceeaşi rădăcină etimologică cu a ucide (cu
vântul latinesc caedere înseamnă a doborî şi a omorî) . 

- Când încercăm să decidem ce să facem cu toate cele ale noastre sau 
ce film să vedem, spune Allen, nu ne gândim: la te uită la toate aceste opţiuni 
interesante! Înăuntrul nostru e ceva mai puternic care spune: Dacă mă de
cid să fac acel film, o să las să moară toate celelalte filme. Până în acel punct 
te poţi preface că ştii ce e mai bine de făcut, dar, atunci când te confrunţi 
cu o alegere, trebuie să te confrunţi de fapt cu această buclă deschisă din 
mintea ta: Fac bine, nu fac bine, fac bine, nu fac bine. De fiecare dată când 
faci o alegere, păşeşti în vidul existenţial. 

Pentru psihologi, vidul existenţial nu este în mod obişnuit foarte uşor 
de observat în laborator. Dar, când oamenii petrec multă vreme în acest 
vid, consecinţele încep să apară în feluri mai uşor de măsurat. Cineva, aşa 
cum vom vedea, poate începe să se poarte ca Eliot Spitzer. 



4 

Osteneala luării deciziilor 

Omu-i om, când domnitor 
Asupra sa el însuşi se numeşte, 

Când îşi înalţă tronul său, cu fală, 
Pe-nvinsa vrere, şi când potoleşte 

A spaimei şi-a nădejdilor răscoală. 
Din sonetul lui Shelley Măreţie politică, traducere de Petre Solomon 

Înainte de a ajunge la ştiinţa luării deciziilor, haide să începem cu un 
exerciţiu politic. Să presupunem că eşti un bărbat căsătorit, guvernator al unui 
mare stat din partea de nord-est a Americii. Ai avut la birou o zi grea şi te 
relaxezi după-amiază navigând pe internet. Se întâmplă să ajungi - bine, nu 
chiar din întâmplare - pe un site care se autodescrie ca fiind „cel mai potrivit 
site internaţional pentru a-ţi face noi cunoştinţe sociale, pentru cei obişnuiţi 
cu excelenţa". Se numeşte Emperors Club VIP. 

,,Obiectivul nostru", explică ei, ,,este să facem ca viaţa ta să fie mai liniştită, 
mai echilibrată, mai frumoasă şi mai plină de sens." Întru îndeplinirea acestor 
scopuri sunt înfăţişate fotografii cu femei tinere, majoritatea în lenjerie trans
parentă, fiecare dintre ele cotate cu un anumit număr de diamante. Şi fiecare 
dintre ele se întâmplă să fie disponibilă să stea de vorbă cu tine în schimbul 
unui „onorariu pentru a face cunoştinţă". Trebuie să iei o decizie. Care dintre 
opţiunile de mai jos vor aduce mai mult echilibru în viaţa ta? 
a. Să contempli picturi impresioniste la un muzeu, în compania lui 

Savannah, ,,artistă de profesie şi având un suflet de o frumuseţe crea
tivă", pentru o mie de dolari pe oră, bani gheaţă. 

87 



b. Să stabileşti o întâlnire la cină cu Renee, un „fotomodel cu origini ita
liene şi greceşti" care „se delectează cu vinuri de Toscana, cafea nea
gră şi aroma fresh a parfumului unui bărbat", pentru 500 de dolari pe 
oră, de achitat printr-un ordin de plată anonim. 

c. Să rezervi o cameră de hotel pentru o seară cu Kristen, o tânără de 23 
de ani care se descrie ca „având profunzimi nebănuite şi atâtea de des
coperit", pe lângă un tatuaj în latină, pentru o mie de dolari pe oră, 
achitaţi prin transfer bancar. 

d. Să-ţi programezi o zi întreagă cu Maya, cotată la şapte diamante şi 
având o „inegalabilă înfăţişare şi o prezenţă electrizantă", pentru 
31.000 de dolari, plătiţi din fondul tău de cheltuieli ca guvernator, 
sub titlul „Consultant de Dezvoltare Personală". 

e. Să-l întrebi pe consilierul tău principal care dintre alegeri ar fi cea mai 
potrivită pentru tine. 

f. Să închizi pagina web, să dai drumul la televizor şi să faci un duş rece. 

Nu e foarte greu să alegi, nu-i aşa? Şi atunci de ce i-a fost aşa de greu 
lui Eliot Spitzer, pe când era guvernatorul statului New York? Alegând c 
(Kristen), el s-a alăturat lungii liste de politicieni deosebit de abili şi de 
directori de corporaţii care şi-au distrus carierele din cauza unei decizii 
inexplicabil de idioate. Spitzer - care, pe când era procuror, a luptat pen
tru combaterea prostituţiei - nu doar că şi-a aranjat o întâlnire la hotel cu 
Kristen, ci chiar a trimis şi bani către Emperor Club VIP, printr-un trans
fer bancar detectabil, din propriul său cont; el văzuse din prima riscurile şi 
pericolele prostituţiei din punct de vedere legal. În lungul său parcurs către 
calitatea de guvernator, îşi construise reputaţia unei inteligenţe politice vii, a 
unei discipline ferme şi a unei corectitudini morale indubitabile. De ce, după 
ce a obţinut jobul visurilor sale, şi-a pierdut toate reperele? Oare puterea i-a 
denaturat într-atâta judecata încât s-a simţit invincibil sau a fost de la înce
put un narcisist? Se simţea el oare, în sinea lui, nedemn? Sau, având toate 
avantajele puterii, se credea pur şi simplu îndreptăţit să obţină orice voia? 

Se poate ca oricare dintre aceste răspunsuri să fie sau să nu fie adevă
rat şi nu vom încerca să le lămurim sau să-l psihanalizăm pe Spitzer. Dar 
putem aduce în discuţie un alt factor care a contribuit cu siguranţă la că
derea lui - şi la greşelile care au distrus carierele şi familiile atâtor alţi oa
meni importanţi. Când Spitzer a angajat o prostituată, când guvernatorul 
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Carolinei de Sud a dat fuga pe ascuns la Buenos Aires pentru a-şi vedea 
iubita, când Bill Clinton s-a combinat cu o internă, toţi s-au supus riscu
lui profesional care vine odată cu a fi, după cum s-a autodescris cândva 
preşedintele George. W. Bush, ,,cel care decide". Problema cu osteneala 
luării deciziilor afectează totul, de la carierele preşedinţilor de corporaţii, 
până la sentinţele infractorilor aduşi înaintea judecătorilor epuizaţi. Ea 
influenţează comportamentul tuturor, în posturi de conducere sau nu, zi de 
zi. Cu toate acestea, sunt puţini cei conştienţi de asta. Întrebaţi dacă luarea 
deciziilor le sleieşte voinţa şi îi face vulnerabili în faţa tentaţiilor, cei mai 
mulţi oameni spun că nu. Ei nu îşi dau seama că osteneala luării deciziilor 
ajută la explicarea motivului pentru care persoane simţitoare se enervează 
pe colegi şi pe membri ai familiei, aruncă bani pe haine, cumpără porcă
rii de la supermarket şi nu pot rezista ofertei dealer-ului de maşini de a le 
revopsi sedanul nou-nouţ. 

Acest risc a fost identificat pentru prima dată în laboratorul lui 
Baumeister de către Jean Twenge, o studentă postdoctorală care s-a ocu
pat de cercetarea autocontrolului în aceeaşi perioadă în care îşi planifica 
nunta. Citind despre experimentele anterioare ale laboratorului, precum 
cel în care se arăta cum se epuizează autocontrolul în urma actului de a re
zista în faţa fursecurilor cu ciocolată, ea şi-a amintit de o experienţă per
sonală recentă care o secătuise, practic, de puteri: înscrierea pentru lista 
de cadouri, această tradiţie bizară de a selecta o firmă care să te ajute să-ţi 
storci prietenii şi familia de cadouri de nuntă. Deşi în mod obişnuit toţi 
cei care nu mai cred în Moş Crăciun consideră nepoliticos faptul de a cere 
anumite cadouri, întocmirea unei liste cu dorinţele tale şi tocmirea unei 
firme pentru materializarea acestora au fost instituite drept ritual social 
care îi scapă de stres pe toţi. Oaspeţii nu mai au bătăi de cap cu cumpă
răturile; cuplul nu mai trebuie să se îngrijoreze că o să se aleagă cu 37 de 
castroane pentru supă şi cu niciun polonic. Dar asta nu înseamnă că ritu
alul e lipsit de stres, aşa cum au descoperit Twinge şi logodnicul ei în sea
ra în care, împreună cu specialistul de la magazin, s-au apucat să decidă 
exact ce obiecte să pună pe listă. Cât de decorate doreau să fie serviciile de 
ceşti? Ce marcă de cuţite? Ce fel de prosoape? Ce culoare? Mai exact, câte 
iţe pe centimetru pătrat pentru aşternuturi? 

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



Ea s-a gândit că experienţa epuizării voinţei trebuie să semene cu felul 
în care s-a simţit ea în acea seară. Împreună cu ceilalţi psihologi, s-a gân
dit cum să testeze această idee. Şi-au amintit că un magazin din apropiere 
urma să se închidă şi că avea lichidare de stocuri, ceea ce făcea ca din bu
getul laboratorului să poată fi achiziţionate mai multe produse. Cercetătorii 
s-au dus la cumpărături şi şi-au umplut cărucioarele cu produse simple - nu 
chiar cadouri fiţoase de nuntă, dar suficient de atrăgătoare pentru studenţi. 

În primul experiment, participanţilor li s-a arătat o masă plină cu aces
te produse. Li s-a spus că la sfârşitul experimentului vor primi un produs 
drept cadou. Apoi, unii dintre studenţi au fost puşi să aleagă, fapt ce se 
presupunea că urmau să stabilească produsul pe care-l vor primi în cele din 
urmă. Ei au făcut mai multe alegeri, de fiecare dată între două produse. 
Ar prefera un pix sau o lumânare. O lumânare cu aromă de vanilie sau de 
migdale? O lumânare sau un tricou? Un tricou negru sau unul roşu? Între 
timp, un grup de control - să-i spunem grupul de nondecidenţi - a petre
cut o perioadă echivalentă uitându-se la aceleaşi produse fără a trebui să 
facă vreo alegere. Li s-a cerut doar să-şi spună părerea despre fiecare pro
dus şi să declare de câte ori au folosit un asemenea produs în ultimele şase 
luni. Apoi, fiecăruia i s-a dat unul dintre testele clasice de autocontrol: să-şi 
ţină mâna în apă îngheţată cât de mult se poate. Apa creează disconfort, iar 
impulsul este de a-ţi retrage mâna, prin urmare e nevoie de autodisciplină 
pentru a o ţine în apă. S-a dovedit că decidenţii au renunţat semnificativ 
mai repede decât nondecidenţii. Toate acele alegeri se pare că le-au vlăgu
it voinţa, iar efectul s-a văzut din nou în alte exerciţii de luare a deciziilor. 

În unele experimente, a trebuit ca studenţii să parcurgă un catalog şi 
să-şi aleagă singuri cursurile. Într-un alt experiment, conceput a avea o 
relevanţă imediată pentru studenţii înscrişi la cursul de psihologie, acesto
ra li s-a cerut să facă mai multe serii de alegeri referitoare la felul cum do
reau să le fie predat cursul pentru restul semestrului: la ce filme să se uite, 
câte teste să facă. După ce au decis asupra alegerilor, unora dintre studenţi 
li s-a dat să facă un puzzle. Altora li s-a spus că urmau să dea un test la 
matematică - test care reprezenta un instrument important de măsurare 
a inteligenţei lor - şi că şi-ar putea îmbunătăţi punctajul dacă exersau cale 
de un sfert de oră înainte. Pe lângă materialele pe care le-au primit pen
tru a le studia în vederea testului, subiecţii au fost lăsaţi într-o sală cu re
viste şi cu jocuri video pe console portabile, ca distrageri ispititoare. Iar şi 
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iar, luarea deciziilor şi-a cerut preţul. Comparativ cu nondecidenţii, care 
au petrecut acelaşi timp în evaluarea aceluiaşi tip de informaţie fără să ia 
decizii, decidenţii au renunţat mai repede la puzzle. În loc să-şi foloseas
că timpul pentru a se pregăti de testul la matematică, ei au pierdut vremea 
citind reviste şi jucând jocuri video. 

Ca testare supremă, în lumea reală, a teoriei lor, cercetătorii s-au dus în 
acel mare spaţiu modern al luării deciziilor care este mall-ul. Cumpărătorii 
dintr-un mall din suburbii au fost intervievaţi în legătură cu experienţele 
trăite în acea zi prin magazine, iar apoi li s-a cerut să rezolve câteva pro
bleme simple de aritmetică. Specialiştii le-au cerut politicos să rezolve cât 
de multe pot, dar le-au spus că pot renunţa oricând. Bineînţeles, cumpă
rătorii care luaseră deja cele mai multe decizii prin magazine au renunţat 
cel mai repede la încercarea de a rezolva probleme. La nivel practic, expe
rimentul a demonstrat pericolele alergatului după cumpărături. La nivel 
teoretic, rezultatul acestor experimente a ridicat noi întrebări: Ce tipuri 
de decizii te lasă cel mai tare fără voinţă? Care alegeri sunt cele mai grele? 

TRECEREA RuBICONULUI 

Psihologii fac distincţia între două tipuri principale de procese men
tale: automate şi controlate. Procesele automate, precum a înmulţi şapte 
cu patru, pot fi făcute fără efort. Dacă spune cineva şapte ori patru, pro
babil că îţi răsare în minte 28, indiferent că vrei sau nu - de aceea proce
sul se numeşte automat. În schimb, să înmulţeşti 26 cu 30 necesită efortul 
mental de a parcurge etapele de înmulţire până ajungi la rezultatul de 780. 
Calculele matematice dificile, asemenea altor raţionamente logice, îţi soli
cită voinţa pentru a urma un set de reguli sistematice şi a trece de la o serie 
de date la o alta nouă. De cele mai multe ori, parcurgi asemenea etape şi în 
luarea deciziilor, proces pe care psihologii îl numesc Modelul Multifazic 
Rubicon, în onoarea râului care despărţea Italia de provincia romană Galia. 
Când Cezar, aflat pe drumul de întoarcere spre Roma, a ajuns acolo, ştia 
prea bine că îi era interzis să treacă Rubiconul. El şi-a dat seama că a tra
versa râul cu întreaga sa armată ar duce la izbucnirea unui război civil. 
Stând pe partea galică a râului însă, se găsea în „faza predecizională", de 
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contemplare a obiectivelor şi a posibilităţilor sale, alături de potenţialele 
costuri şi beneficii. Apoi, Cezar a încetat să mai facă tot felul de calcule şi 
a trecut Rubiconul, ajungând în „faza postdecizională", pe care a definit-o 
mult mai inspirat: ,,Zarurile au fost aruncate." 

Întregul proces poate secătui voinţa cuiva, dar care parte a lui este cea 
mai epuizantă? Se poate ca epuizarea să se datoreze în principal acelor cal
cule de dinainte de luarea deciziei? Până aici, Twenge şi alţi câţiva cercetă
tori erau deja epuizaţi de acest proiect cu bătaie lungă, dar redactorii care 
hotărau dacă lucrarea putea fi publicată în revistele de top ale domeniului 
doreau mai multe răspunsuri. Kathleen Vohs, o cercetătoare cu experienţă, 
care ştia cum să ducă la bun sfârşit un proiect spinos, a preluat cerceta
rea şi a condus proiectul către etapele sale finale. Ea a conceput un expe
riment folosindu-se de platforma online de vânzări personalizate a celor 
de la Dell. Pe dell.com, cumpărătorii puteau căuta şi îşi puteau configura 
propriul lor computer personalizat, alegând dimensiunile hard disk-ului, 
tipul de monitor şi multe alte aspecte. În experiment, participanţii au par
curs o parte dintre aceleaşi etape ca şi cumpărătorii Dell (cu excepţia fap
tului că la sfârşit nimeni nu a cumpărat vreun computer). 

Aleatoriu, fiecărui participant la studiu i s-a dat una din trei sarcini. 
Unora li s-a cerut să se uite la anumite caracteristici relevante pentru un 
computer, dar să nu ia nicio decizie. Au fost instruiţi să se gândească la 
opţiuni şi la preţuri şi să-şi formeze preferinţe şi păreri, dar să nu facă o 
alegere concretă. Scopul acestei condiţii era imitarea gândirii predecizio
nale, fără a lua, practic, o hotărâre. 

Unui alt grup i s-a prezentat o listă de selecţii şi i s-a cerut să configu
reze un computer. A trebuit ca membrii grupului să treacă pas cu pas prin 
procesul laborios de a .localiza componentele specifice dintr-o paletă lar
gă de opţiuni şi de a da click pe cele corecte. Scopul era imitarea a tot ceea 
ce se întâmplă în faza postdecizională, când alegerea este pusă în practi
că. Celor din al treilea grup li s-a cerut să aleagă caracteristicile pe care le 
doreau pentru computerul lor personalizat. A trebuit ca ei nu doar să cân
tărească opţiunile sau să pună în practică alegerile altora, ci şi să arunce 
cu zarurile, iar asta s-a dovedit a fi cea mai epuizantă sarcină dintre toa
te. După aceea, când s-a măsurat autocontrolul, punându-i pe subiecţi să 
rezolve cât de multe anagrame puteau, cei care au luat la propriu deciziile 
au renunţat mai devreme decât ceilalţi. Se pare că trecerea Rubinconului e 
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o treabă mentală grea, fie că este vorba de deciderea soartei unui imperiu 
sau de dimensiunile unui computer. 

Dar să presupunem că alegerea implica opţiuni mai uşoare şi mai atră
gătoare decât un război civil sau decât examinarea măruntaielor unui com
puter. Să presupunem că se referea la un proces antrenant. Oare acel tip de 
alegeri ţi-ar secătui voinţa tot aşa de mult? Cercetătorii au investigat asta 
prin derularea unei versiuni a experimentului cu lista de cadouri de nun
tă, însă de această dată subiecţii erau persoane cu atitudini în puternică 
rezonanţă cu sarcina. Unii dintre tinerii şi tinerele implicaţi erau mult mai 
entuziasmaţi decât Jean Twenge de perspectiva alegerii cadourilor de nuntă 
pe care doreau să le primească. Ei au spus că abia aşteptau să facă alegerile 
respective, iar apoi au declarat că experienţa le-a făcut plăcere. În acelaşi 
timp, alţi subiecţi din acelaşi experiment detestau întru totul întregul pro
ces de a alege servicii de cafea, seturi de tacâmuri şi aparate electrocasnice. 

Aşa cum era de aşteptat, procesul nu a fost atât de epuizant pentru cei 
cărora le-a făcut plăcere - dar numai până la un punct. Dacă participanţilor 
li se dădea o listă de opţiuni din care fiecare trebuia să aleagă în decurs de 
patru minute, atunci cei cărora le plăcea să aleagă cadouri puteau trece prin 
ea fără să-şi epuizeze în niciun fel voinţa, în timp ce, aşa cum era previzi
bil, cei din grupul care detesta activitatea au fost epuizaţi chiar şi de acest 
scurt exerciţiu. Însă, atunci când lista a devenit mai lungă, iar procesul a 
durat 12 minute, ambele grupuri s-au arătat la fel de epuizate (adică au 
manifestat mai puţin autocontrol la teste decât grupul de control, care nu 
trebuise să facă niciun fel de alegeri de cadouri pentru nuntă). Se pare că 
numai câteva decizii plăcute nu sunt deloc epuizante, dar, pe termen lung, 
nu pare să existe aşa-numita alegere liberă, cel puţin nu când vine vorba să 
o faci pentru propria persoană. 

Totuşi, a alege pentru altcineva nu e întotdeauna atât de dificil ca a 
alege pentru tine. În timp ce e posibil să agonizezi întrebându-te ce mo
bilă să alegi pentru sufrageria ta, probabil că nu ai cheltui la fel de mul
tă energie dacă ţi s-ar cere să iei decizii referitoare la mobilarea casei unei 
cunoştinţe. Când cercetătorii le-au pus oamenilor o serie de întrebări cu 
privire la mobilarea casei, iar apoi le-au testat voinţa, rezultatele au arătat 
că era mult mai puţin epuizant să decizi pentru o cunoştinţă decât pentru 
tine însuţi. Deşi poate părea dificil să alegi o canapea pentru o cunoştinţă 
ale cărei gusturi nu le cunoşti, această dificultate pare a fi compensată de 
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faptul că nu-ţi prea pasă de rezultat. Până la urmă, nu tu va trebui să te uiţi 
în fiecare zi la acea canapea. Malul celălalt al Rubiconului pare mai puţin 
înfricoşător atunci când ştii că altcineva va ajunge acolo. 

DILEMA JUDECĂTORULUI (ŞI SUFERINŢA DEŢINUTULUI) 

Patru bărbaţi închişi în închisori israeliene au solicitat recent să fie 
eliberaţi condiţionat. Cazurile lor au fost audiate de o comisie formată 
dintr-un judecător, un criminalist şi un sociolog, care se întâlnesc perio
dic pentru şedinţe ce ţin cât e ziua de lungă şi analizează apelurile prizo
nierilor. Cele patru cazuri prezentau anumite similitudini. Niciunul dintre 
prizonieri nu mai era la prima abatere şi mai fusese întemniţat anterior 
pentru o altă infracţiune. Fiecare bărbat ispăşise deja două treimi din pe
deapsă şi fiecare dintre ei era potrivit pentru a participa la un program de 
reabilitate, dacă era eliberat. Dar existau şi diferenţe, iar comisia a aprobat 
eliberarea condiţionată a doar doi dintre ei. Din lista celor patru, încearcă 
să ghiceşti care dintre ei au rămas în închisoare pentru că le-a fost refuza
tă eliberarea condiţionată: 

Cazul nr. 1 (audiat la 08:50): un bărbat arabo-israelian, închis doi ani şi 
şase luni pentru fraudă. 

Cazul nr. 2 (audiat la 13:27) :  un bărbat evreu israelian, închis un an şi 
patru luni pentru vătămare corporală. 

Cazul nr. 3 (audiat la 15 :10) : un bărbat evreu israelian, închis un an şi 
patru luni pentru vătămare corporală. 

Cazul nr. 4 (audiat la 16:25) : un bărbat arabo-israelian, închis doi ani şi 
şase luni pentru fraudă. 

Există un tipar al deciziilor comisiei, dar nu este cel pe care îl vei iden
tifica uitându-te la etnia, infracţiunile sau pedepsele celor patru bărbaţi. 
Căutându-l, ai putea ţine cont de îndelungatele dezbateri despre natu
ra sistemului juridic. Un curent tradiţional de gândire îl consideră un sis
tem de reguli administrate imparţial: imaginea clasică a Justiţiei legate la 
ochi, având în mână balanţa. Un alt curent pune accentul pe importanţa 
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slăbiciunilor umane şi nu pe reguli abstracte în determinarea verdictelor. 
Aceşti realişti ai justiţiei, cum sunt cunoscuţi, sunt caricaturizaţi adesea ca 
definind dreptatea în funcţie de „ce a mâncat judecătorul la micul dejun". 

În prezent, definiţia lor a fost testată de o echipă de psihologi condu
să de Jonathan Levav, de la Universitatea Columbia, şi de Shai Danziger, 
de la Universitatea Ben-Curion. Ei au cercetat mai mult de o mie de de
cizii luate pe parcursul a zece luni de către judecătorii care au prezidat pe 
rând comisia de eliberare condiţionată din cadrul unui sistem penitenci
ar israelian. Fiecare judecător, după ce audiază apelul deţinutului şi cere 
părerea criminalistului şi sociologului din comisie, decide dacă să-l eli
bereze condiţionat sau nu pe deţinutul respectiv. Acordându-i eliberarea 
condiţionată, judecătorul poate face o bucurie deţinutului şi familiei aces
tuia şi poate economisi banii contribuabililor. Dar mai există şi riscul ca 
deţinutul eliberat condiţionat să comită o altă infracţiune. 

În medie, fiecare judecător aprobă eliberarea condiţionată pentru 
unul din trei deţinuţi, dar cercetătorii au descoperit cu stupoare existenţa 
unui tipar al deciziilor tuturor judecătorilor. Deţinuţii care se prezentau 
dimineaţa primeau aprobare pentru eliberarea condiţionată în proporţie 
de 65%. Astfel, sorţii l-au favorizat pe deţinutul din Cazul nr. 1, care s-a 
prezentat la ora 08:50, fiind al doilea caz al zilei - şi care a primit într-ade
văr aprobare pentru eliberarea condiţionată. Dar, cu toate că deţinutul din 
Cazul nr. 4 era condamnat la aceeaşi pedeapsă pentru aceeaşi infracţiune -
fraudă -, sorţii i-au fost împotrivă când s-a prezentat (într-o altă zi) la ora 
16:25. Asemenea celor mai mulţi deţinuţi care se prezentau după-amiaza, 
cererea de eliberare condiţionată i-a fost respinsă. 

Cu toate acestea, schimbarea tiparelor de dimineaţă până după-amia
ză nu avea loc într-un ritm constant. În timpul zilei, mai apăreau şi alte 
tipare uimitoare. Pe la jumătatea dimineţii, de regulă cu puţin înainte de 
10:30, comisia de eliberare condiţionată lua o pauză, iar judecătorilor li se 
serveau un sandviş şi un fruct. Asta le refăcea nivelul de glucoză din sân
ge. (Îţi aminteşti de studiile despre modul în care copiii care săreau peste 
micul dejun începeau brusc să se comporte şi să înveţe mai bine după gus
tarea de dinainte de prânz?) 

Deţinuţii care se întâmpla să se prezinte chiar înainte de această pau
ză aveau o şansă de aproximativ 15% să li se aprobe solicitarea, ceea ce în
semna că doar unul din şapte urma să părăsească închisoarea. În schimb, 
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cei care veneau imediat după această pauză, aveau o şansă de aproximativ 
65% - cam doi din trei obţineau eliberarea condiţionată. 

Acelaşi tipar se înregistra şi la prânz. La 12:30, chiar înainte de masă, 
şansele de a obţine eliberarea condiţionată erau de numai 20%, dar, dacă te 
prezentai imediat după prânz, şansele depăşeau 60%. Deţinutul din Cazul 
nr. 2 a fost suficient de norocos că a apărut după pauza de masă, deoa
rece, într-adevăr, i-a fost acordată eliberarea condiţionată. Deţinutul din 
Cazul nr. 3 era condamnat la aceeaşi pedeapsă pentru aceeaşi infracţiune, 
vătămare corporală, şi s-a prezentat tot după-amiază - dar mai târziu, la 
15:10. În loc să fie primul de după pauza de masă, a fost al 12-lea şi a în
durat soarta obişnuită a orei târzii: i s-a respins eliberarea. 

A judeca presupune un travaliu mental dificil. Întrucât judecătorii iau 
decizie după decizie, creierul şi organismul lor consumă glucoză, acea com
ponentă esenţială a voinţei despre care am discutat mai devreme. Indiferent 
de filosofia lor personală - că sunt cunoscuţi ca fiind intransigenţi faţă de 
infractori sau că susţin potenţialul de reabilitare -, la un moment dat au 
la dispoziţie mai puţine resurse mentale pentru a lua decizii. Şi, astfel, se 
pare că manifestă tendinţa de a face alegeri mai puţin riscante (pentru ei, 
cel puţin). Deşi este teribil de nedrept pentru deţinut să trebuiască să mai 
zacă în închisoare doar pentru că judecătorul nu şi-a luat masa de prânz, 
asemenea decizii nu sunt fenomene izolate. Ele se petrec natural, în tot fe
lul de situaţii. Legătura dintre voinţă şi luarea hotărârilor se face în dublu 
sens: luarea deciziilor îţi epuizează voinţa, iar, odată voinţa epuizată, de
vii mai puţin capabil să iei decizii. Dacă munca pe care o faci îţi cere să iei 
decizii dificile cât e ziua de lungă, la un moment dat vei fi sleit şi vei în
cepe să cauţi modalităţi de a-ţi conserva energia. Vei căuta scuze pentru a 
evita sau pentru a amâna deciziile. Vei căuta calea cea mai uşoară sau mai 
sigură, care de cele mai multe ori constă în a păstra ordinea prezentă a lu
crurilor: să laşi deţinutul în închisoare. 

Respingerea eliberării condiţionate poate părea alegerea cea mai la în
demână pentru judecător, căci lasă deschise mai multe opţiuni: judecătorul 
are în vedere varianta de a elibera condiţionat deţinutul la o dată ulteri
oară fără să sacrifice opţiunea de a-l mai ţine sub supraveghere în închi
soare. În parte, rezistenţa împotriva luării deciziilor vine din teama de a 
renunţa la celelalte opţiuni. Cu cât renunţi la mai mult prin luarea unei de
cizii, cu atâta îţi este mai teamă că rămâi fără ceva esenţial. Unii studenţi 
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aleg în facultate o dublă specializare nu pentru că încearcă să dovedeas
că ceva anume sau pentru că au cine ştie ce plan măreţ de carieră integra
tă, să spunem ştiinţe politice sau biologie, ci mai degrabă pentru că pur şi 
simplu nu se pot hotărî să spună Nu uneia dintre opţiuni. Să alegi o sin
gură specializare înseamnă să emiţi o judecată asupra celeilalte şi să ter
mini cu ea, numai că există foarte multe cercetări care arată că oamenilor 
le este greu să renunţe la opţiuni, chiar şi atunci când ele nu le aduc nimic 
bun. Rezistenţa la a renunţa la opţiuni devine şi mai pronunţată atunci 
când voinţa se diminuează. Este nevoie de voinţă pentru a lua decizii şi de 
aceea starea de epuizare îi face pe oameni să caute modalităţi de a amâna 
sau de a evita deciziile. 

Într-un experiment, oamenilor li s-a cerut să aleagă pe care dintre mai 
multe obiecte le-ar plăcea să îl cumpere. Cei cărora li se epuizase voinţa 
prin acţiuni anterioare de autocontrol au fost mai înclinaţi să tărăgăne
ze luarea unei decizii şi n-au cumpărat nimic. Într-un alt studiu, oameni
lor li s-a cerut să-şi imagineze că deţin zece mii de dolari într-un cont de 
economii şi că nu au nevoie de ei. Apoi li s-a prezentat o oportunitate de 
a investi care prezenta un risc mediu şi un procent de câştig peste medie. 
Această combinaţie este definiţia unei investiţii bune, pentru că de obicei 
riscul şi procentul de câştig merg mână în mână. Când oamenii nu aveau 
voinţa epuizată, cei mai mulţi dintre ei au spus că ar face investiţia. Cei 
epuizaţi, în schimb, au răspuns că ar lăsa banii la locul lor. Decizia lor nu 
avea sens din punct de vedere financiar, pentru că pierdeau pur şi simplu 
bani lăsându-i în acel cont de economii cu dobândă mică, dar le era mai 
uşor decât să ia o decizie. 

Această formă de amânare ajută la explicarea motivului pentru care 
atât de mulţi oameni tărăgănează cea mai mare alegere a vieţii lor: alege
rea unui partener de viaţă. Pe la jumătatea secolului XX, majoritatea oame
nilor se căsătoreau pe la 20 de ani. Dar apoi au apărut noi opţiuni pentru 
ambele sexe. Tot mai mulţi bărbaţi şi femei petreceau mai mult timp prin 
şcoli şi urmau cariere ce presupuneau o pregătire mai îndelungată. Datorită 
pilulelor anticoncepţionale şi schimbării valorilor sociale, oamenii se pot 
bucura de opţiunea de a face sex fără să fie obligaţi să se căsătorească. Pe 
măsură ce s-au stabilit în zone metropolitane într-un număr crescând, ei au 
avut de ales între mai mulţi posibili parteneri şi astfel s-au ivit mai multe 
opţiuni, pe care s-au temut să le piardă. Ca să documenteze un articol din 
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1995, Tierney a făcut o analiză semiştiinţifică, investigând un fenomen din 
New York: numărul uriaş de oameni inteligenţi şi atrăgători care se plân
geau că le era imposibil să-şi găsească un partener. Dintre toate ţinuturile 
din America, în Manhattan era cel mai ridicat procent de oameni singuri, 
excepţie făcând insula Hawaii, care a fost la origini colonie de leproşi. 

Ce-i ţinea pe new-yorkezi la distanţă unii de alţii? Tierney a anali
zat un eşantion de anunţuri matrimoniale în revistele locale din Boston, 
Baltimore, Chicago, Los Angeles şi New York. El a descoperit că oame
nii singuri din cel mai mare oraş, New York, nu doar că aveau la dispoziţie 
cele mai multe opţiuni, dar erau şi cei mai pretenţioşi în privinţa calităţilor 
partenerului dorit. Anunţul matrimonial din revista New York însuma în 
medie 5,7 criterii pe care trebuia să le îndeplinească partenerul respectiv, 
semnificativ mai mult decât media din oraşul de pe locul al doilea, Chicago, 
(4,1 criterii) şi de aproape două ori mai mult decât media celorlalte trei 
oraşe. Aşa cum a spus o femeie din New York în anunţul ei: ,,Nu doreşti 
să te aşezi la casa ta? Nici eu! "  Ea pretindea a fi cineva care „iubeşte tot ce 
are New York-ul de oferit", dar definiţia sa pentru „tot" nu-i includea pe 
bărbaţii new-yorkezi care nu erau bine făcuţi şi realizaţi, nu măsurau peste 
1,75 m şi nu aveau vârsta cuprinsă între 29 şi 35 de ani. O altă new-yorke
ză dorea un bărbat de peste 1,80  m care juca polo. Un avocat care enume
rase 21 de calităţi obligatorii ale „Cosânzenei" sale se declara „uluit" că 
nu are o parteneră. 

Analiza anunţurilor matrimoniale este doar un studiu informal, dar, 
de curând, mai multe echipe de cercetători au ajuns la o concluzie simila
ră în urma analizării pretenţiilor romantice ale oamenilor. Cercetătorii au 
monitorizat zeci de mii de persoane care căutau un partener fie prin in
termediul site-urilor de întâlniri, fie al evenimentelor de întâlniri grăbite. 
În cazul site-urilor matrimoniale, clienţii completau un chestionar deta
liat cu privire la calităţile lor. Teoretic, acest profil detaliat ar fi trebuit 
să-i ajute să-şi găsească partenerul potrivit, dar, în practică, el genera atât 
de multe informaţii şi atât de multe opţiuni, încât oamenii deveneau ab
surd de pretenţioşi. Cercetătorii - Gunter Histch şi Ali Hortacsu, de la 
Universitatea din Chicago, şi Dan Ariely, de la Duke - au descoperit că 
clienţii online se întâlnesc de regulă cu mai puţin de 1% din oamenii ale 
căror profiluri le vizitează. Cei care-şi caută dragostea au mai mult noroc la 
evenimentele de întâlniri grăbite, care în general sunt limitate la 10-20 de 
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persoane. Fiecare persoană petrece câteva minute stând de vorbă cu fiecare 
dintre potenţialii parteneri. Apoi, toţi participanţii îşi arată cartonaşele pe 
care au notat punctaje, indicând cu cine anume ar dori să se revadă, iar cei 
care şi-au manifestat reciproc interesul sunt cuplaţi. În medie, un partici
pant face pereche cu cel puţin o persoană din zece întâlnite, iar unele studii 
au găsit că proporţia este de 2 sau 3 din zece. Confruntaţi cu mai puţine 
opţiuni şi cu un termen-limită imediat, la întâlnirile grăbite potenţialii par
teneri se aleg mai repede. Dar, pentru că aceia care caută online au atât de 
multe opţiuni, spune Ariely, ei pur şi simplu continuă să caute. 

- Când trebuie să ţii cont de toate acele criterii şi ai atâţia oameni 
dintre care să alegi, începi să cauţi perfecţiunea, spune el. Nu vrei să te 
opreşti la cineva care nu are înălţimea ideală, vârsta ideală, religia şi alte 
45 de caracteristici ideale. 

Ariely a continuat să studieze rezistenţa de a renunţa la opţiuni ur
mărind mai multe persoane în timp ce acestea jucau pe calculator un joc 
în care câştigau bani reali prin deschiderea unor uşi şi recuperarea recom
penselor din acele încăperi. Cea mai bună strategie era să deschizi fiecare 
dintre cele trei uşi de pe ecranul calculatorului, să o găseşti pe cea cu cele 
mai eficiente recompense, iar apoi să rămâi în încăperea respectivă. Însă, 
chiar şi după ce jucătorii au aflat de strategie, le-a fost greu să o urmeze 
atunci când a fost introdusă o nouă opţiune: dacă stăteau o vreme pe di
nafară, uşa încăperii începea să se micşoreze şi să dispară până la urmă, 
camera rămânând închisă pentru totdeauna. Această perspectivă i-a supă
rat atât de tare pe jucători, încât săreau înapoi în cameră pentru a ţine uşa 
deschisă, chiar dacă această mişcare le micşora câştigurile totale. 

- Închiderea unei uşi în faţa unei opţiuni este resimţită ca pierdere, 
iar oamenii sunt dispuşi să plătească preţul pentru a evita emoţia pierde
rii, spune Ariely. 

Uneori acest lucru are sens, dar de cele mai multe ori suntem atât de 
dornici de a avea toate opţiunile deschise, încât nu mai vedem preţul pe ter
men lung pe care îl plătim - sau pe care îl plătesc ceilalţi. Dacă nu accepţi 
decât o relaţie cu partenerul ideal, ajungi să sfârşeşti singur. Dacă părinţii 
nu pot spune niciodată Nu proiectelor de la birou, acasă copiii lor sufe
ră. Dacă un judecător nu se poate hotărî să ia o decizie grea cu privire la 
eliberarea condiţionată, el închide la propriu uşa de la celula deţinutului. 
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ALEGERI DIN INDOLENŢĂ 

Compromisul este omenesc. În regnul animal nu vezi prea multe ne
gocieri prelungite între prădători şi victimele lor. Capacitatea de a face 
compromisuri este o formă deosebit de avansată şi dificilă de luare a de
ciziilor - şi astfel una dintre primele capacităţi care se diminuează atunci 
când voinţa se epuizează, mai ales în momentele când ne mânăm eurile 
extenuate la cumpărături. 

La cumpărături te confrunţi cu compromisul continuu între calitate 
şi preţ, care nu se modifică în aceleaşi proporţii în acelaşi timp. De cele 
mai multe ori, preţurile cresc mult mai repede decât calitatea. Un vin de 
o sută de dolari sticla e de regulă mai bun decât unul de 20 de dolari, dar 
este el oare de cinci ori mai bun? Este oare o cameră de hotel de o mie de 
dolari pe noapte de cinci ori mai confortabilă decât una de 200 de dolari? 
Obiectiv, nu există un răspuns corect - totul depinde de gust şi de buget -, 
dar numărul relativ mic de sticle de vin de o sută de dolari şi de camere 
de hotel de o mie de dolari indică faptul că majoritatea oamenilor nu gă
sesc că surplusul de calitate merită banii. Peste un anumit punct, creşterea 
preţurilor nu mai reflectă sporul de calitate. Alegerea în acel punct este 
decizia optimă. Dar ea necesită sarcina dificilă de a a-ţi da seama unde 
anume este acel punct. 

Când voinţa ta e diminuată, eşti mai puţin capabil să faci aceste com
promisuri şi atunci devii ceea ce cercetătorii numesc „un calic cognitiv", 
adunându-ţi energia din evitarea compromisurilor. Eşti dispus să ţii cont 
de o singură dimensiune, ca de pildă preţul: Dă-mi-I pe cel mai ieftin. Sau 
să te răsfeţi ţinând cont de calitate: Vreau doar ce e mai bun (o strategie de
osebit de facilă dacă e pe banii altcuiva). 

Osteneala luării deciziilor ne lasă vulnerabili în faţa vânzătorilor care 
ştiu să-şi programeze vânzările, a demonstrat Jonathan Levav, psiholog la 
Universitatea Columbia, în cadrul unor experimente cu costume de co
mandă şi maşini noi. Ideea acestor experimente, la fel ca în cazul lui Jean 
Twenge, s-a întâmplat să-i vină lui Levav tot în timpul unor pregătiri pen
tru nuntă. La sugestia logodnicei sale, s-a dus la un croitor pentru a-şi 
face un costum la comandă şi a început să treacă prin întregul proces de 
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selecţie: alegerea ţesăturii, a tipului de căptuşeală, a formei nasturilor şi 
aşa mai departe. 

- Când am ajuns la al treilea maldăr de tipuri de ţesătură, îmi ve
nea să mă sinucid, îşi aminteşte Levav. Nici nu mai puteam face diferenţa 
dintre ele. După o vreme, singurul meu răspuns la întrebările croitorului 
a fost: ,,Ce îmi recomandaţi?" Pur şi simplu nu mai suportam. 

Până la urmă, Levav nu şi-a mai cumpărat niciun fel de costum la co
mandă (preţul de două mii de dolari a făcut ca această decizie să devină una 
simplă în cele din urmă), dar s-a folosit de experienţa trăită pentru a o pune 
în practică câteva experimente realizate împreună cu Mark Heitmann, de 
la Universitatea Christian-Albrecht din Germania, Andreas Herman, de la 
Universitatea St. Gallen din Elveţia, şi Sheena Iyengar, de la Universitatea 
Columbia. Un experiment a presupus faptul de a li se cere studenţilor MBA 
din Elveţia să aleagă un costum la comandă; altul a fost realizat la un de
aler de maşini din Germania prin observarea discretă a clienţilor care co
mandau opţiuni suplimentare pentru noile lor maşini sedan. Cumpărătorii 
de maşini - clienţi reali, care-şi cheltuiau propriii bani - puteau să aleagă, 
de exemplu, dintre patru tipuri de mânere pentru schimbătorul de viteze, 
dintre 13 tipuri de cauciucuri şi jante, dintre 25 de configuraţii de motor 
şi cutie de viteze, plus o paletă de 56 de culori pentru interiorul maşinii. 

Apucându-se să selecteze aceste opţiuni, clienţii şi-au cântărit atent 
alegerile, dar, pe măsură ce se instala osteneala luării deciziilor, începeau 
să aprobe oricare dintre opţiunile-standard. Şi, cu cât se confruntau mai 
devreme în acest proces cu alegeri mai dificile - de exemplu să parcurgă 
56 de culori pentru a alege nuanţa exactă de gri sau de maro pentru in
teriorul maşinii -, cu atât oboseau mai repede şi o luau pe calea minimei 
rezistenţe, acceptând opţiunea-standard. Prin manipularea ordinii de a ale
ge a cumpărătorilor de maşini, cercetătorii au descoperit că clienţii ajun
geau să accepte diferite tipuri de opţiuni, iar diferenţa totală era de până 
la 1.500 de euro pe maşină (cam 2.000 de dolari la acel moment). Faptul 
că plăteau ceva mai mult pentru nişte jante mai fiţioase sau pentru un 
motor mai puternic depindea de momentul în care erau oferite opţiunile 
(mai devreme sau mai târziu) şi de voinţa care îi mai rămăsese clientului. 
La rezultate similare s-a ajuns şi în experimentul cu costumele la coman
dă: după instalarea ostenelii cauzate de luarea deciziilor, oamenii au ma
nifestat tendinţa de a accepta varianta recomandată. Cei confruntaţi de la 
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început cu alegeri dificile - care prezentau maximul de opţiuni din care 
trebuia să se facă selecţia, ca de pildă o sută de ţesături pentru costum -
osteneau mult mai repede şi declarau că le-a plăcut mai puţin experienţa 
de a face cumpărături decât cei care începeau cu deciziile mai uşoare îna
inte de a trece la cele dificile. 

Uneori, cumpărătorii obosesc atât de tare cu luarea deciziilor, încât 
pur şi simplu nu mai cumpără nimic, însă vânzătorii isteţi găsesc adesea 
modalităţi de a exploata osteneala luării deciziilor şi nu e nevoie să te duci 
mai departe de supermarketul de cartier pentru a vedea care e strategia 
lor. După ce te-ai plimbat prin raioane şi ţi-ai epuizat voinţa alegând din
tre miile de alimente şi produse practice, oare ce te întâmpină în timp ce 
aştepţi să-ţi vină rândul la casă? Tabloide de scandal şi batoane de cioco
lată. Nu degeaba li se spune cumpărături din impuls. Nu e deloc o întâm
plare faptul că dulciurile sunt expuse chiar în momentul în care controlul 
asupra impulsurilor tale este cel mai redus, iar creierul tău ostenit de pe 
urma luării deciziilor e disperat după o doză rapidă de glucoză. 

ALEGE-ŢI RECOMPENSA 

Să presupunem că îţi oferim, ca recompensă pentru faptul că ai ajuns 
la finalul acestui capitol, opţiunea de a alege între două cecuri care au fost 
completate şi datate. Unul este de o sută de dolari şi poate fi încasat mâi
ne. Celălalt este de 150 de dolari, dar nu poate fi încasat decât de mâine 
într-o lună. Pe care l-ai alege? 

Pentru un economist, chestiunea banilor de încasat acum sau mai târ
ziu este un test clasic de autocontrol. În general, nu există investiţii sigu
re (cel puţin nu cele legale) care să ducă la creşterea venitului tău cu 50% 
într-o singură lună. Dacă nu ai avea rara ocazie de a-ţi dubla câştigul într-o 
lună sau o urgenţă financiară imediată şi nicio altă sursă de venit, atunci 
ar fi mai bine să refuzi cei o sută de dolari pe care îi poţi încasa repede şi 
să aştepţi o lună pentru a primi 150. Astfel, în general, răspunsul corect la 
chestiunea plăţii este să accepţi recompensa mai mare de mai târziu. A te 
arăta capabil să rezişti tentaţiilor pe termen scurt în favoarea câştigurilor 
pe termen lung este secretul atât pentru bunăstare, cât mai ales pentru 
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civilizaţie. A fost nevoie de o voinţă unică pentru ca primii fermieri să iasă 
şi să planteze seminţe în loc să se ospăteze cu o masă imediată. 

Şi atunci de ce descendenţii lor mai bine hrăniţi înşfacă acum cei 100 
de dolari în loc să aştepte o lună pentru cei 150, aşa cum fac cei mai mulţi 
oameni în cadrul experimentelor? Un motiv îl reprezintă faptul că avem 
de-a face cu o scurtătură iraţională a oamenilor al căror autocontrol s-a 
epuizat din cauza prea multor decizii anterioare sau a altor eforturi. O doză 
rapidă de glucoză poate contracara această gândire pe termen scurt, aşa 
cum au demonstrat cercetătorii oferindu-le oamenilor o băutură răcoritoa
re chiar înainte de a le cere să aleagă între recompensele rapide dar mici, 
versus recompensele mai mari însă venite mai târziu. 

Un alt motiv care favorizează alegerea banilor de încasat repede a ieşit 
la iveală în urma unui studiu ingenios, realizat de Margo Wilson şi Martin 
Daly, de la Universitatea McMaster. Aceşti psihologi evoluţionişti au înce
put experimentul prin a le cere tinerilor şi tinerelor să aleagă între un cec 
ce putea fi încasat a doua zi şi un cec cu o sumă mai mare, care însă putea 
fi încasat la o dată ulterioară. Apoi, aparent ca parte a unui experiment 
dedicat măsurării preferinţelor, subiecţilor li s-a cerut să dea note unor fo
tografii cu oameni şi maşini. Fotografiile cu persoane au fost luate de pe 
hotornot.com, site-ul unde oamenii pun poze cu ei înşişi şi unde acestea 
sunt cotate de la 1 la 10 pe scara atractivităţii. Unii dintre subiecţi au vă
zut poze ale unor persoane de sexul opus care fuseseră deja cotate pe site 
ca fiind foarte atractive (peste 9); alţi participanţi au văzut fotografii cota
te ca deloc atractive (în jur de 5). Un al treilea lot a avut de cotat fotogra
fii cu maşini, unii uitându-se la maşini foarte tari, iar alţii la nişte rable. 

Apoi, tuturor li s-a cerut din nou să aleagă între obţinerea unei re
compense imediate şi primirea unei recompense ulterioare mai mari, iar 
cercetătorii au comparat răspunsurile pentru a concluziona dacă vizuali
zarea acelor fotografii a schimbat vreuna dintre preferinţele subiecţilor în 
privinţa recompenselor. Fotografiile cu maşini n-au avut niciun efect asu
pra bărbaţilor şi doar un efect nesemnificativ asupra femeilor: cele care au 
văzut maşinile foarte tari au fost mai înclinate să opteze pentru recompen
sa imediată. Se poate specula că vederea lucioaselor maşini sport le-a făcut 
pe tinerele femei ceva mai dornice de o gratificaţie imediată, însă schimba
rea a fost prea măruntă pentru ca cercetătorii să tragă vreo concluzie de pe 
urma ei. Femeile din experiment au fost şi mai puţin influenţate după ce 
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s-au uitat la fotografiile cu bărbaţi. Decizia lor nu s-a schimbat nici după 
ce au vizualizat fotografiile cu bărbaţi foarte atractivi, nici după ce le-au 
privit pe cele cu bărbaţi neatractivi. Nici decizia bărbaţilor nu s-a schim
bat după ce s-au uitat la fotografiile cu femei neatractive. 

Dar a existat un grup a cărui decizie s-a modificat impresionant: 
bărbaţii care au privit pozele cu femei atractive au optat pentru o recom
pensă imediată în loc să aştepte un câştig mai mare pe viitor. Se pare că 
vederea unei femei frumoase îi face pe bărbaţi să-şi dorească să aibă bani 
imediat. Ei se concentrează pe prezent mai degrabă decât pe viitor. Efectul 
are probabil rădăcini adânci la nivelul psihicului şi în trecutul evoluţionist. 
Cercetările moderne asupra ADN-ului au scos la iveală faptul că majori
tatea bărbaţilor din trecut nu lăsau o linie de descendenţi - şansele lor de 
reproducere reprezentau numai jumătate din şansele de reproducere ale 
unei femei obişnuite. (Pentru orice patriarh prolific ca Gingis Han, au 
existat mulţi alţi bărbaţi ale căror linii genetice au dispărut.) Prin urmare, 
bărbaţii din ziua de azi sunt descendenţii unei minorităţi masculine care a 
reuşit să se reproducă, iar creierul lor pare pregătit pentru un răspuns ra
pid la orice oportunitate de a-şi îmbunătăţi şansele de reproducere. Alte 
studii au arătat că vederea unei femei frumoase (dar nu şi a unei femei ne
atractive) activează în creierul unui bărbat nucleus accumbens, conectat la 
partea stimulată de recompense precum banii şi alimentele cu gust dulce. 
În trecut, se prea poate să fi existat vreun avantaj evolutiv în afişarea ra
pidă a resurselor la vederea unei femei frumoase; procedeul poate fi şi as
tăzi de folos în anumite ocazii, mai ales dacă te gândeşti că decizia unei 
femei poate fi influenţată de faptul că posezi o maşină tare. În mod cert, 
aceasta este strategia celor care vând maşini de lux şi alte astfel de bunuri. 
Agenţiile de publicitate şi-au dat seama cu mult timp în urmă că bărbaţii 
sunt înclinaţi să-şi arunce banii pe un produs de lux dacă acesta e prezen
tat alături de o femeie frumoasă. 

În general însă, în ziua de zi, acest gen de gândire pe termen scurt nu 
reprezintă o bună strategie de viaţă - nici chiar pentru a atrage parteneri 
cu resurse. Aşa cum ne atenţionează Madonna în Material Gir/: ,,Only boys 
who save their pennies/ Make my rainy day".* Aşa că, dacă eşti un bărbat 
pe cale să ia o importantă decizie financiară, concentrează-te pe cifre, nu 

• Doar bărbaţii care pun bani la ciorap/ Mă fac fericită. (engl. în original) (N trad.)  
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pe dame. Iar dacă eşti un manager interesat de propria imagine, dar a că
rui voinţă s-a epuizat deja prin luarea de decizii pe tot parcursul zilei, cu 
siguranţă nu ar trebui să-ţi faci vreun fel de planuri pentru cină - şi nici 
pentru altceva pe termen lung - după ce te-ai uitat la fotografiile de pe 
site-ul Emperors Club VIP. 



5 

Unde au dispărut toţi banii 

Qyantified Seif ştie 

Nu am cunoscut niciodată un om care să fie prea indolent pentru 
a se ocupa de treburile şi conturile safe şi să nu dea de probleme; 

iar cel ce are de obicei probleme financiare foarte rar continuă să fie 
scrupulos de onorabil, aşa că Doamne fereşte să fie asta soarta ta. 

Charles Darwin, într-o scrisoare către fiul său, 
alături de un cec cu care tânărul trebuia să-şi achite datoriile 

Oamenii pur şi simplu nu-şi doresc să trebuiască să fie contabili. 
Aaron Patzer, fondatorul Mint.corn 

Nu cu mult timp în urmă, un risipitor a cerut sprijin pentru desco
peririle sale de card unei echipe de cercetători care se autointitulează 
neuroeconomişti. Aceştia monitorizează creierul persoanelor implicate în 
actul cumpărării - sau măcar măsura în care se pot apropia de asta - cu 
ajutorul unui tomograf din laboratorul Universităţii Stanford. Cercetătorii 
au evaluat activitatea din cortexul insular în timp ce subiecţii se gândeau 
la felul cum să-şi cheltuiască banii pe gadget-uri, cărţi şi tot felul de su
veniruri. De regulă, această regiune se activează atunci când vezi sau auzi 
ceva neplăcut şi exact asta s-a întâmplat când calicii din studiu au văzut 
preţurile produselor. Când însă a mers să cumpere aceleaşi produse un ri
sipitor tipic, în insula sa corticală nu s-a înregistrat acelaşi tip de dezgust -
nici măcar atunci când creierul a luat în considerare cheltuirea unei sume 
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mari de bani, câştigaţi din greu, pe un ceas care-şi schimbă culoarea în 
funcţie de starea de spirit. 

Unicul licăr de speranţă privitor la corectitudinea fiscală s-a ivit în 
timpul unui experiment separat, realizat la cererea acestui risipitor plin 
de remuşcări. Pentru a fi sinceri până la capăt, trebuie să spunem că ri
sipitorul era Tierney, cel de dinainte ca Baumeister să-l înveţe cum e cu 
autocontrolul. Bineînţeles, testul tomografie a confirmat tendinţele lui 
cheltuitoare, indicând doar cât de liniştit rămânea cortexul lui insular 
atunci când el se pregătea să cheltuiască bani pe tot felul de chestii scum
pe de care nu avea nevoie. Dar apoi cercetătorii au încercat ceva nou. 
l-au trecut prin faţa ochilor o imagine cu ultima sa înştiinţare de plată 
a descoperirii de card - şi au obţinut o reacţie! În sfârşit, exista un oare
care semn de dezgust: când omul s-a uitat la suma de plată de 2.178 ,23 
de dolari, cercetătorii au observat în cortexul lui insular un mic focar de 
activitate. Se pare că nu era întru totul în moarte cerebrală atunci când 
venea vorba de bani. 

Semnalul părea liniştitor, dar cum putea fi pusă în practică această 
descoperire? Cum se putea ca, în lipsa unor cercetători de la Stanford care 
să-l însoţească prin mall şi să-i fluture pe dinaintea ochilor înştiinţarea de 
plată, un risipitor să fie obligat să se gândească la consecinţele cheltuieli
lor sale? Soluţia evidentă consta în stabilirea unui buget şi în monitoriza
rea propriilor cheltuieli, exact cum l-a sfătuit Charles Darwin pe fiul său 
risipitor. Dar acest lucru a fost mult mai uşor de spus decât de făcut până 
când a intrat în scenă Aaron Patzer. 

Patzer este genul de fiu pe care şi l-ar fi dorit Darwin - un contabil 
meticulos, care în adolescenţă nu şi-a depăşit bugetul de cheltuieli şi care 
apoi s-a apucat să-şi petreacă duminicile cu softul Qyicken, împărţind pe 
categorii, cu simţ de răspundere, tot ce a cumpărat. Însă la un moment 
dat, pe când lucra pentru o firmă de softuri din Silicon Valley, Patzer a 
încetat să-şi mai monitorizeze cheltuielile, iar când s-a apucat să reia de 
unde rămăsese, s-a confruntat cu perspectiva de a pune pe categorii sute 
de tranzacţii. I-a trecut prin cap că trebuie să existe şi o modalitate mai 
bună de a-şi petrece timpul. De ce nu ar face aceste operaţii un computer 
în locul lui? De ce nu s-ar putea externaliza această muncă? Nu era oare 
genul ăsta de muncă de gherilă numai bună pentru cipurile din silicon? 
Rezultatul a fost o companie nouă, Mint.corn, care a mers atât de bine, 
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încât în doi ani a fost vândută pentru 170 de milioane de dolari celor de la 
Intuit, creatorii softului O!iicken. 

Computerele de la Mint monitorizează acum finanţele a aproape şase 
milioane de oameni, ceea ce înseamnă unul dintre cele mai extinse exerciţii 
realizate vreodată în vederea celei de-a doua etape majore a autocontrolu
lui: monitorizarea comportamentului. Mai reprezintă şi una dintre cele 
mai încurajatoare evoluţii din istoria inteligenţei artificiale. Asemenea al
tor companii care se oferă să monitorizeze electronic anumite aspecte ale 
vieţii tale - câte kilograme ai, cât de bine dormi, cât de multe exerciţii fi
zice faci -, Mint.corn se foloseşte de computere pentru o strădanie profund 
omenească. De la Frankenstein încoace, scriitorii de SF i-au tot dat înainte 
cu inteligenţa artificială care devine conştientă de propria sa putere şi se în
toarce împotriva creatorilor ei umani. Autorii de texte politice s-au preocu
pat de consecinţele unei supravegheri computerizate pe scară largă - Fratele 
cel Mare e cu ochii pe tine! Însă nici acum, deşi aceste computere sunt tot 
mai deştepte şi tot mai multe dintre ele se află cu ochii pe noi, ele nu au de
venit conştiente de sine (cel puţin nu încă) şi nici nu vor să ne ia puterea. În 
schimb, ne sporesc această putere, făcându-ne mai conştienţi de noi înşine. 

Conştiinţa de sine e o trăsătură bizară printre animale. Câinii latră cu 
furie în oglindă pentru că nu-şi dau seama că se uită la ei înşişi şi, tot aşa, 
majoritatea animalelor se arată nedumerite când sunt supuse unei proce
duri formale numite testul oglinzii. Mai întâi, animalul este însemnat cu 
o pată de vopsea inodoră, iar apoi e aşezat în faţa unei oglinzi, pentru a se 
uita la pata ciudat colorată. Scopul testului este să stabilească dacă anima
lul atinge pata sau dacă indică în vreun alt mod faptul că realizează că pata 
se află pe propriul său corp (de exemplu, să se întoarcă pentru a vedea mai 
bine pata). Cimpanzeii şi celelalte maimuţe pot trece testul, la fel ca del
finii, elefanţii şi alte câteva animale, dar cele mai multe îl pică. Dacă vor 
să atingă pata, ele caută să o facă în oglindă şi nu pe propriul corp. La fel, 
şi copiii mici pică acest test, dar, după al doilea an de viaţă, cei mai mulţi 
reuşesc să-l treacă. Deşi micuţii de doi ani nu sesizează momentul când li 
se aplică pata, îndată ce văd imaginea din oglindă, întind mâna pentru a-şi 
atinge propria frunte, adesea cu o reacţie de uimire. Iar acesta este doar 
stadiul de început al conştiinţei de sine. La scurt timp, această trăsătură se 
va transforma în blestemul adolescenţei. Cumva, încrederea fără de griji a 
copilăriei este înăbuşită de jenă şi ruşine pe măsură ce adolescenţii devin 
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tot mai sensibili la propriile lor imperfecţiuni. Ei se uită în oglindă şi-şi 
pun aceeaşi întrebare pe care psihologii o studiază de zeci de ani: de ce? 
Care e scopul conştiinţei de sine, dacă te face să te simţi atât de nefericit? 

AM CONŞTIINŢĂ DE SINE, DECI • . .  ? 

În anii 1970, psihosociologii care studiau subiecţi în situaţii de 
autoconştientizare au început să înţeleagă de ce se dezvoltă la oameni 
conştiinţa de sine. Cercetătorii care au făcut pionierat în acest domeniu, 
Robert Wicklund şi Shelley Duval, au fost la început luaţi peste picior 
de către colegii lor, care considerau aceste studii caraghioase şi nu tocmai 
ştiinţifice. Dar rezultatele obţinute s-au dovedit a fi mult prea evidente pen
tru a putea fi ignorate. Când au fost aşezaţi în faţa unei oglinzi sau când li s-a 
spus că acţiunile lor vor fi filmate, subiecţii şi-au schimbat comportamentul. 
Aceşti oameni conştienţi de sine s-au implicat mai mult în sarcinile de labo
rator. Au dat mai multe răspunsuri valide la chestionare (adică răspunsurile 
au corespuns mai îndeaproape comportamentului lor propriu-zis). Acţiunile 
lor au fost mai coerente în sine şi, de asemenea, mai coerente cu valorile lor. 

A ieşit la iveală în mod deosebit un anumit tipar. Un individ poate ob
serva o masă şi-şi poate spune doar: O, uite o masă. Dar rareori sinele este 
remarcat într-o manieră atât de neutră. Ori de câte ori se concentrează asu
pra lor înşişi, oamenii par să compare ceea ce văd cu un soi de idee despre 
ce ar trebui să fie lucrul pe care-l văd. O persoană care se uită în oglindă 
nu se opreşte de obicei la: O, ăsta-s eu, ci mai degrabă se gândeşte: Părul 
îmi stă ca naiba sau Îmi stă bine cu cămaşa asta sau Să ţin minte să stau drept 
sau inevitabilul: Oare m-am îngrăşat? Conştiinţa de sine pare să implice 
de fiecare dată compararea sinelui cu aceste idei referitoare la ce ar putea 
sau ar trebui să fie o persoană. 

Cei doi psihologi au găsit şi un cuvânt pentru aceste idei: standarde. 
Conştiinţa de sine implică un proces de comparare a propriei persoane cu 
standardele. La început s-a presupus că standardele sunt de regulă idea
luri - noţiuni despre ce înseamnă perfecţiunea. Asta a condus la concluzia 
că o conştientizare de sine va fi aproape întotdeauna neplăcută, pentru că 
sinele nu e niciodată perfect. Wicklund şi Duval şi-au păstrat acest punct 
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de vedere timp de mai mulţi ani, susţinând că orice conştientizare de sine 
este inerent neplăcută. În anumite feluri părea plauzibil - mai ales dacă 
încercai să înţelegi anxietatea adolescenţilor -, însă, din punct de vedere 
evoluţionist, părea neobişnuit. De ce ar fi perseverat strămoşii noştri să se 
raporteze la standarde imposibile? Care era avantajul evolutiv de a nu te 
simţi bine? Mai mult, noţiunea de conştientizare de sine inerent neplăcută 
nu se potrivea deloc cu bucuria manifestată de atâţia nonadolescenţi atunci 
când se gândeau la propria persoană sau se uitau în oglindă. Cercetări ul
terioare au arătat că oamenii pot ajunge să se simtă bine comparându-se cu 
,,omul obişnuit" - despre care tuturor ne place să credem că ne este inferi
or. De asemenea, putem fi adesea încântaţi să comparăm sinele nostru ac
tual cu cel din trecut, pentru că, în general, credem că devenim mai buni 
odată cu vârsta (chiar dacă trupurile noastre arată tot mai rău). 

Nici aşa, chiar dacă oamenii se compară cu standarde facile pentru a se 
simţi bine, tot nu se explică evoluţia conştiinţei de sine a omului. Naturii 
nu prea-i pasă dacă te simţi bine sau nu. Selecţia se face după reguli care 
sporesc şansele de supravieţuire şi de reproducere. La ce e bună conştiinţa 
de sine în acest caz? Răspunsul a venit de la psihologii Charles Carver şi 
Michael Scheier, care au ajuns la o concluzie esenţială: conştiinţa de sine 
a evoluat pentru că ajută autoreglarea. Cei doi au realizat propriile experi
mente, observându-i pe oamenii care stau la un birou unde se întâmplă să 
existe o oglindă. Oglinda pare un accesoriu nesemnificativ - nu suficient 
de important pentru a le fi menţionat acestor persoane -, dar, cu toate aces
tea, a provocat diferenţe profunde la nivelul mai multor tipuri de compor
tamente. Dacă oamenii se puteau vedea în oglindă, erau mai înclinaţi să-şi 
urmeze propriile valori interioare decât ordinele altcuiva. Instruiţi să aplice 
şocuri electrice unei alte persoane, oglinda i-a făcut pe oameni mai puţin 
agresivi şi mai reţinuţi decât pe cei din grupul de control, care nu aveau în 
faţă o oglindă. O oglindă i-a determinat să lucreze mai intens la îndepli
nirea unei sarcini. Când cineva a încercat să-i intimideze pe subiecţi pen
tru a le schimba părerea cu privire la ceva, aceştia s-au arătat mai înclinaţi 
să reziste intimidării şi să-şi păstreze propria părere. 

Într-un experiment de Halloween, unii dintre colindătorii care au venit 
la un psiholog acasă au fost întrebaţi cum se numesc, au fost îndrumaţi că
tre o încăpere ferită şi li s-a cerut să servească o singură bomboană. În ca
meră erau mai multe boluri cu dulciuri ispititoare, iar copiii puteau încălca 
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foarte uşor instrucţiunile fără vreo consecinţă - ceea ce au şi făcut mulţi 
dintre ei atunci când oglinda din cameră a fost întoarsă cu faţa la perete. 
Dar, dacă oglinda era poziţionată normal şi ei se puteau vedea în ea, era 
mai probabil ca subiecţii să reziste tentaţiei. Chiar şi atunci când se uitau 
la ei deghizaţi în costume de Halloween, se simţeau suficient de conştienţi 
de sine pentru a nu trişa. 

Legătura dintre conştiinţa de sine şi autocontrol a fost la rândul ei de
monstrată în experimente cu adulţi şi alcool. Cercetătorii au descoperit că 
unul dintre efectele majore ale consumului de alcool îl reprezintă diminuarea 
capacitatăţii oamenilor de a-şi monitoriza propriul comportament. Pe mă
sură ce conştiinţa de sine a consumatorilor de alcool scade, ei îşi pierd auto
controlul şi, prin urmare, se amestecă în mai multe conflicte, fumează mai 
mult, mănâncă mai mult, au mai multe aventuri sexuale şi se trezesc a doua 
zi cu mult mai multe regrete. Una dintre cele mai împovărătoare aspecte ale 
unei mahmureli este revenirea la conştiinţa de sine, pentru că asta înseam
nă reluarea atribuţiei esenţiale a unui animal social: compararea propriu
lui comportament cu standardele stabilite de noi înşine şi de vecinii noştri. 

Monitorizarea înseamnă mai mult decât a şti cum stau lucrurile. Ea 
înseamnă a şti cum stau lucrurile în relaţie cu felul cum ar trebui să stea. 
Strămoşii noştri trăiau în grupuri care îi răsplăteau pe membrii ce se com
portau conform valorilor, normelor şi idealurilor comune. Prin urmare, cei 
care îşi puteau potrivi acţiunile cu înălţimea acestor standarde o duceau 
mai bine decât cei ce se făceau că uită de tabuurile comunitare. Schimbarea 
comportamentului personal pentru atingerea unor standarde necesită 
voinţă, dar voinţa fără conştiinţă de sine e la fel de inutilă ca un tun dirijat 
de un orb. Acesta este motivul pentru care conştiinţa de sine a evoluat ca 
trăsătură înnăscută a primilor noştri strămoşi din savană - şi motivul pen
tru care a continuat să se dezvolte recent în medii sociale mai puţin stabile. 

QyANTIFIED SELF 

Anthony Trollope considera că e inutil - şi nerecomandabil - să scrii 
mai mult de trei ore pe zi. Trollope a devenit unul dintre cei mai însemnaţi 
şi mai prolifici romancieri din istorie, având în acelaşi timp un job full-time 
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la un oficiu poştal britanic. Se trezea la 05:30, bea o cafea ca întăritor şi pe
trecea o jumătate de oră citind ce scrisese cu o zi înainte, pentru a regăsi to
nul potrivit. Apoi scria timp de două ore şi jumătate, supraveghind trecerea 
timpului cu ajutorul unui ceas aşezat pe masă. Se străduia să scrie o pagină 
de câte 250 de cuvinte la fiecare sfert de oră. Pentru a se asigura de acest 
lucru, număra cuvintele. »Am descoperit că 250 de cuvinte mi se puneau 
la dispoziţie cu aceeaşi regularitate cu care ticăia ceasul meu", spunea el. 

În acest ritm, Trollope putea scrie 2.500 de cuvinte până la micul de
jun. Nu se aştepta să facă asta chiar în fiecare zi - uneori se supunea unor 
obligaţii sau mergea la vânătoare de vulpi -, dar a avut grijă să-şi înde
plinească un obiectiv săptămânal. Pentru fiecare dintre romanele lui, îşi 
schiţa un program de muncă, planificându-şi de regulă 10.000 de cuvinte 
pe săptămână, iar apoi ţinând un jurnal. 

»În jurnal notam zi de zi numărul paginilor scrise, astfel că, dacă vre
odată mă lăsam pe tânjală o zi sau două, acea lene reieşea de acolo şi îmi 
sărea în ochi, solicitându-mă să-mi intensific munca, pentru ca lipsa să 
fie acoperită", a explicat el. »Aşa că aveam în faţă jurnalul şi o săptămână 
cu un număr insuficient de pagini scrise mi-ar fi ars privirea, iar o lună 
într-atât de compromisă mi-ar fi adus tristeţe în suflet." 

Mi-ar fi ars privirea. Nu vei găsi în lucrările de psihologie ceva care să 
rezume atât de viu impactul monitorizării. Trollope a fost un cercetător 
în ştiinţele sociale cu mult înaintea timpului său. Dar această dezvăluire a 
tehnicii lui de lucru, publicată postum în autobiografia sa, i-a ruinat pen
tru o vreme reputaţia literară. Criticii şi scriitorii - în special cei care nu 
reuşeau să-şi predea lucrările la timp - s-au îngrozit în faţa sistemului său. 
Cum ar putea un artist să lucreze după ceas? Cum era posibil ca inspiraţia 
să fie programată şi monitorizată exact? Însă Trollope le anticipase criti
cile în autobiografia sa. 

,,Mi s-a spus că asemenea practici se află sub nivelul unui om de ge
niu", scria el. »Eu nu mi-am închipuit niciodată că aş fi un om de geniu, 
dar, dacă aş fi fost, cred că m-aş fi supus aceloraşi corvezi. Cu siguranţă, 
nimic nu este atât de puternic ca o lege de care nu poţi să nu asculţi. Ea are 
forţa picăturii de apă care scobeşte piatra. O sarcină zilnică minoră, dacă 
este cu adevărat zilnică, va bate muncile unui Hercule spasmodic." Trollope 
era anormal - puţini oameni pot ajunge la o mie de cuvinte bune pe oră -
şi chiar şi pentru el ar fi fost bine dacă, din când în când, ar mai fi încetinit 
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ritmul (şi ar mai fi tăiat din acele digresiuni de 250 de cuvinte). Însă el a 
reuşit să scrie capodopere precum Turnurile din Barchester şi Viaţa noastră 
de acum pe vremea când ducea o viaţă bună. În timp ce alţi romancieri tră
iau îngrijoraţi în privinţa banilor şi se luptau să predea editorilor capito
le mult întârziate, Trollope era prosper şi îşi preda cărţile cu mult înaintea 
termenelor-limită. În timp ce unul dintre romanele sale era publicat în fo
ileton, el avea de obicei gata cel puţin încă unul, adesea două sau trei, care 
îşi aşteptau publicarea. 

„În toată cariera mea literară, nu m-am aflat niciodată nici măcar în 
pericolul de a întârzia să predau ceva", scria el. ,.Nu am cunoscut anxieta
tea predării materialului. Aproape de fiecare dată, paginile solicitate erau 
de mult - de foarte mult timp - la mine în sertar. Iar acel mic jurnal, cu 
datele şi spaţiile sale liniate, cu notiţele care-mi săreau în ochi, cu solici
tările sale zilnice şi săptămânale de muncă, m-a ajutat să fac toate astea." 

Ceasul şi jurnalul lui Trollope erau instrumentele cele mai evoluate în 
secolul al XIX-lea şi s-au dovedit a fi suficient de eficiente pentru scopuri
le lui. Dar să presupunem că, în loc să scrie cu stiloul pe hârtie, ar fi lucrat 
la calculator. Să presupunem că într-o zi obişnuită ar fi trebuit să folosească 
alte 16 programe pe lângă programul de procesare de text şi că, pe parcursul 
zilei, ar fi vizitat 40 de site-uri diferite. Să mai presupunem şi că în decursul 
unei zile ar fi fost întrerupt de 5,2 mesaje instant. Cât de mult l-ar mai fi aju
tat ceasul? Cum ar mai fi putut jurnalul său să ţină socoteala a ceea ce scria? 

Ar fi avut nevoie de un nou instrument, ceva de genul RescueTime, un 
program ce înregistrează fiecare secundă în care clientul foloseşte compu
terul. Utilizatorii primesc un raport care le prezintă exact felul cum şi-au 
petrecut timpul - adesea o descoperire deprimantă. Statisticile privitoa
re la utilizarea computerului din paragraful anterior au fost alcătuite de 
RescueTime prin calcularea unei medii a comportamentului sutelor sale de 
mii de utilizatori. Tony Wright, creatorul RescueTime, a fost surprins să 
vadă că aproape o treime din zi se duce pe ceea ce el numeşte „lungul lanţ 
al pornografiei informaţionale" - vizitarea de site-uri fără legătură cu ac
tivitatea principală. Vizita obişnuită durează doar câteva minute, dar, adu
nate, minutele se fac două ore şi jumătate pe zi. 

Acest tip de înregistrare li se poate părea unora desprins din George 
Orwell, însă în realitate el face parte dintr-o industrie în plin avânt din 
Silicon Valley. Popularitatea smartphone-urilor şi a altor dispozitive 
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conduce la concluzia că oamenii petrec tot mai mult timp conectaţi şi că 
se folosesc tot mai mult de această conectivitate pentru a-şi monitoriza 
comportamentul: ce mănâncă, ce le influenţează cheltuielile, cât de de
parte ajung, cât de mult aleargă, câte calorii ard, cum le variază pulsul, cât 
de bine dorm, cât de repede li se mişcă creierul, cât de des fac sex, cât de 
des îşi sună părinţii, cât de mult amână. 

În 2008 , Kevin Kelly şi Gary Wolf au creat un site numit Quantified 
Seif sau QŞ, destinat utilizatorilor de tehnologii de autoreglare. Mişcarea 
QŞ este deocamdată mică şi stângace, dar s-a răspândit deja dincolo de 
Silicon Valley, iar adepţii săi din diverse oraşe se întâlnesc personal pen
tru a vorbi despre gadget-uri, pentru a-şi furniza informaţii unii altora şi 
pentru a se încuraja. 

Esther Dyson, renumita investitoare şi guru vizionar al internetului, 
vede în mişcarea Quantified Seif atât o investiţie financiară deşteaptă, cât şi 
o politică publică morală: o industrie nouă şi revoluţionară care va înflori 
vânzându-ţi ce e bine pentru tine. În loc să dai bani la doctori şi în spitale 
pentru a-ţi repara organismul, te poţi monitoriza pentru a evita îmbolnă
virile. În loc să iei aminte la ofertele de fast-food de pe piaţă şi la alte plă
ceri imediate, poţi aranja lucrurile astfel încât să fii bombardat cu mesaje 
care promovează sănătatea şi conştientizarea. 

- Până acum, comercianţii chiar şi-au vândut eficient bunurile şi alte 
lucruri care ne-au subminat voinţa, spune Dyson. Trebuie să aplicăm aces
te tehnici pentru a o întări. 

Dyson însăşi a fost dintotdeauna disciplinată - de zeci de ani înoată 
timp de o oră pe zi -, dar acum, că se monitorizează cu senzori electro
nici ca Fitbit, cu banderola BodyMedia şi cu bentiţa Zeo pentru un somn 
mai bun, i se pare totul mult mai uşor. Măsurându-i mişcările, tempe
ratura, umiditatea pielii şi undele cerebrale, aceşti senzori îi spun exact 
câtă energie consumă în timpul zilei şi câte ore de somn odihnitor doar
me peste noapte. 

- Autocuantificarea mi-a schimbat comportamentul la limită, spune 
ea. Urc mai multe scări şi iau mai puţine lifturi, pentru că ştiu că primesc 
mai multe puncte pentru paşii în plus. Atunci când mă aflu la o petrecere 
de seară, îmi spun că, dacă plec acum, pot fi în pat la nouă jumate în loc de 
zece jumate şi pot dormi mai mult, aşa încât dimineaţa următoare cifra cu 
care e cotat somnul meu va fi mai bună. În multe feluri, autocuantificarea 
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mă eliberează şi mă ajută să fac ce trebuie, fiindcă pot da vina pe compor
tamentul meu pentru cifrele obţinute. 

Datorită unor companii precum Mint.corn, oamenilor le e mai uşor ca 
oricând să urmeze sfatul lui Charles Darwin privitor la chivernisirea ba
nilor, dar aceste instrumente noi fac mai mult decât munca brută de mo
nitorizare a comportamentului. Monitorizarea este primul pas, dar acesta 
nu e neapărat suficient. Thomas Jefferson era uluitor de compulsiv în înre
gistrarea fiecărui bănuţ câştigat şi cheltuit - chiar şi pe 4 iulie 1776, când 
revoluţionara sa declaraţie a drepturilor omului era finalizată şi adoptată, 
el a avut grijă să noteze în carnetul său cât a cheltuit pe un termometru şi 
pe nişte mănuşi. Ca preşedinte, ţinea socoteala cheltuielilor pentru unt şi 
ouă de la Casa Albă în acelaşi timp în care achiziţiona de la francezi teri
toriul statului Louisiana. Totuşi, el nu a pus lucrurile în perspectivă decât 
atunci când era deja prea târziu. Când, în cele din urmă, a făcut bilanţul 
cheltuielilor, a fost şocat să descopere că avea datorii dezastruos de mari. 
Notarea cifrelor i-a dat falsa impresie că deţine controlul asupra finanţelor 
sale, dar acest lucru nu fusese suficient. Ar fi avut nevoie de tipul de ana
liză pusă la dispoziţie de computerele de la Mint. 

Lăsându-i pe cei de la Mint să se uite peste tranzacţiile tale bancare 
şi peste cele cu cardul, acestea îţi vor fi puse pe categorii, pentru a-ţi arăta 
unde se duc banii tăi - şi dacă nu cumva cheltuieşti mai mult decât produci. 
Mint nu te poate obliga să-ţi schimbi obiceiurile (tot ce pot face compu
terele este să citească datele puse la dispoziţie, ele nu au cum să se atingă 
de banii tăi), dar te poate determina să te gândeşti de două ori înainte de a 
efectua o operaţie financiară. Îţi poate fi trimis prin e-mail sau prin SMS 
un raport atunci când contul tău din bancă e pe sfârşite. Poţi fi atenţionat 
printr-un e-mail în care ţi se spune: ,,Cheltuieli neobişnuite pe ieşiri la re
staurant" şi poţi fi alertat atunci când îţi depăşeşti bugetul pentru haine şi 
mâncare. Pe lângă generarea unor senzaţii de vinovăţie în creierul tău de 
risipitor, Mint îţi oferă şi o răsplată dacă te porţi cum trebuie. Poţi stabili 
o varietate de obiective pe termen scurt şi lung - să pleci într-o vacanţă, 
să-ţi cumperi o casă, să economiseşti pentru pensie -, iar apoi să primeşti 
rapoarte privind progresele pe care le faci. 

- Mint te va ajuta să-ţi stabileşti un scop şi un orar, iar apoi îţi va 
monitoriza cheltuielile, spune Patzer. Îţi va spune că, dacă renunţi să mai 
arunci o sută de dolari pe ieşirile la restaurant, te poţi pensiona cu 1-3 ani 
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mai devreme sau îţi poţi cumpăra BMW-ul cu 12 zile mai repede. Nu te 
gândeşti la aceste scopuri zi de zi. Îţi doreşti acel iPad. Îţi doreşti acea ca
fea. Îţi doreşti să ieşi în oraş cu prietenii. Mint cuantifică modul în care 
comportamentul tău pe termen scurt îţi afectează obiectivele pe termen 
lung, deci ai şansa de a-ţi stabili, practic, bugetul într-un fel în care să 
simţi diferenţa. 

Încă nu ştie nimeni exact cât de bine funcţionează toate astea, pentru că 
Mint este o operaţiune comercială, nu un experiment controlat. Dar exis
tă deja semne încurajatoare, precum cele pe care le-am sesizat atunci când 
le-am cerut celor din echipa de cercetare de la Mint să identifice tendinţele 
obiceiurilor financiare ale oamenilor înainte şi după ce au apelat la Mint. 
Efectul Mint nu a fost uşor de izolat pe fondul tendinţei generale manifes
tate între 2008 şi 2012: o creştere generală a cheltuielilor tuturor, pe mă
sură ce economia şi-a revenit încetul cu încetul după panica din 2008. Cu 
toate acestea, datele - culese în urma a două miliarde de tranzacţii făcu
te de trei miliarde de utilizatori anonimi - au reliefat unele avantaje clare 
ale monitorizării. Într-o majoritate semnificativă (80%), traiectoria ascen
dentă a cheltuielilor oamenilor a fost temperată după ce aceştia au ape
lat la Mint şi au început să-şi monitorizeze tranzacţiile. Iar cheltuielile au 
fost şi mai bine strunite de către cei care se foloseau de informaţii pentru 
a-şi stabili bugete şi obiective cu ajutorul Mint. Cele mai consistente efec
te s-au observat la persoanele care cheltuiau pe mâncare ori pe ieşiri la re
staurant şi care aveau de plătit rate pentru carduri - nişte categorii foarte 
sensibile la economii. 

Unii oameni sunt atât de îngroziţi când îşi văd totalurile de cheltuieli, 
încât jură să treacă imediat la măsuri drastice, însă creatorul Mint reco
mandă o abordare treptată. 

- Dacă reduci cheltuielile prea mult şi prea repede, nu vei reuşi ni
ciodată să te ţii de asta şi te vei urî din această cauză, spune Patzer. Dacă 
arunci lunar cinci sute de dolari pe ieşirile la restaurant şi încerci să-ţi 
stabileşti un nou buget de două sute de dolari, vei sfârşi spunând „Las-o 
baltă! ". E prea greu. Dar, dacă scazi la 450 sau la 400 de dolari, poţi face 
asta fără să-ţi schimbi radical stilul de viaţă. Apoi, luna următoare mai 
poţi tăia 50 sau 100 de dolari. Menţine schimbările lunare la 20% până 
când ai din nou lucrurile sub control. 
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COMPARAŢII DELOC DE INVIDIAT 

După ce faci primii doi paşi către autocontrol - stabilirea unui obiectiv 
şi monitorizarea comportamentului -, te confrunţi cu veşnica întrebare: 
Ar trebui să mă concentrez pe cât de departe am ajuns sau pe cât de mul
te mai rămân de făcut? Nu există un răspuns simplu, universal , dar exis
tă o diferenţă între răspunsuri , aşa cum au demonstrat experimentele lui 
Ayelet Fishbach, de la Universitatea din Chicago. Ea şi un coleg coreean, 
Minjung Koo , le-au cerut angajaţilor unei agenţii coreene de publicitate 
să-şi descrie rolul actual în cadrul companiei şi proiectele prezente. Apoi , 
prin atribuire aleatorie , jumătate dintre subiecţi au fost îndrumaţi să se 
gândească la ce au realizat până în momentul sondajului conform rolului 
lor, începând cu ziua când au ajuns în agenţie. Ceilalţi au fost instruiţi să se 
gândească la ce aveau de gând să realizeze dar nu reuşiseră încă. Subiecţii 
care au scris despre ceea ce realizaseră s-au arătat mai satisfăcuţi de sar
cinile şi proiectele lor actuale , în comparaţie cu cei care se gândiseră la 
ce anume aveau de realizat. Însă cei din urmă erau mai motivaţi să-şi în
deplinească obiectivele şi să treacă apoi la proiecte noi şi mai interesan
te. Indivizii care se concentraseră asupra a ceea ce au făcut deja nu păreau 
nerăbdători să treacă la sarcini mai dificile şi mai interesante. Erau su
ficient de mulţumiţi cu ceea ce aveau şi cu ceea ce făceau în prezent. Se 
pare că , pentru a fi mulţumit , e suficient să te uiţi unde ai ajuns. Pentru 
stimularea motivaţiei şi a ambiţiei , concentrează-te însă asupra a ceea ce 
ai de făcut mai departe. 

Oricum ar fi, poţi obţine avantaje în plus comparându-te cu ceilalţi , 
iar acest lucru nu a fost niciodată mai uşor ca acum, datorită abundenţei 
informaţiilor de socializare. Mint îţi va spune cum se prezintă chiria , 
consumaţiile de la restaurant şi hainele cumpărate de tine , comparativ cu 
vecinii tăi sau cu media naţională. RescueTime îţi va oferi o cotaţie procen
tuală a eficienţei tale - sau a navigării tale fără scop pe internet - în raport 
cu utilizatorul obişnuit. Flotrack, Nikeplus şi alte site-uri le permit utiliza
torilor să-şi posteze pentru prieteni şi coechipieri numărul de mile alergate 
şi timpii obţinuţi. Poţi obţine aplicaţii pentru gadget-uri şi smartphone-uri 
ca să compari consumul tău de curent electric cu cel al vecinilor tăi - iar 
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aceste comparaţii chiar au un rol important, aşa cum s-a demonstrat într-un 
studiu despre clienţii de utilităţi din California. 

Când primesc facturi în care consumul lor lunar de electricitate este 
comparat cu consumul mediu al cartierului, persoanele din domiciliile pla
sate peste medie îşi reduc imediat consumul de curent. 

Aceste tipuri de comparaţii devin şi mai puternice atunci când începi 
să împărtăşeşti deschis informaţiile aferente cu ceilalţi. Pe când făceam 
cercetare pentru această carte, am auzit o mulţime de poveşti despre oame
nii care au beneficiat de pe urma automonitorizării - bunăoară de pe urma 
folosirii de pedometre pentru a-şi număra paşii. Iar cei mai entuziaşti erau 
cei care îşi împărtăşeau rezultatele unor prieteni. Ei puneau în aplicare un 
sănătos principiu psihologic demonstrat în câteva dintre primele experi
mente ale lui Baumeister, realizate cu mult înainte ca acesta să se implice 
în studierea autocontrolului: Informaţia publică are un impact mai mare de
cât informaţia privată. Oamenilor le pasă mai mult de ceea ce ştiu alţi oa
meni despre ei decât de ceea ce ştiu ei înşişi despre ei. Un eşec, o scăpare, 
o pană de autocontrol poate fi strecurată destul de uşor sub preş dacă tu 
eşti singurul care ştie despre asta. Poţi să îi cauţi motivaţii raţionale sau 
poţi pur şi simplu să o ignori. Dar, dacă mai ştiu şi alţii despre ea, e mai 
greu de ascuns. Se poate ca o altă persoană să nu creadă în scuzele pe care 
ţi le găseşti, chiar dacă ţie ţi se par mulţumitoare. Şi vei avea şi mai multe 
probleme cu a-ţi fi acceptată acea scuză atunci când în loc de o persoană 
îţi va cunoaşte greşeala o întreagă reţea socială. 

La nivel public, nu doar că te expui la o posibilă ruşine, ci şi externalizezi 
monitorizarea, fapt ce te poate uşura de o povară. Cineva din afară te poate 
încuraja adesea subliniind semnele de progres pe care tu le-ai luat de-a gata. 
Iar când lucrurile merg prost, uneori cea mai bună soluţie e să cauţi ajutor în 
altă parte. Moodscope, una dintre aplicaţiile cu popularitate ale QŞ, a fost 
creată de un antreprenor care se lupta cu depresia şi care dorea să fie ajutat 
să-şi monitorizeze situaţia. El a conceput o aplicaţie care îi permite să efectu
eze un test zilnic rapid pentru a-şi evalua dispoziţia afectivă. Pe lângă folosi
rea ei pentru a ţine socoteala suişurilor şi coborâşurilor lui emoţionale, astfel 
încât să poată căuta tipare şi cauze, el a creat o opţiune cu ajutorul căreia re
zultatele să fie trimise automat prin e-mail prietenilor săi. În acest fel, când 
starea sa de spirit e una întunecată, prietenii săi văd informaţia şi îl caută. 

- Instrumentele digitale şi datele sunt doar catalizatori pentru ca oa
menii să se motiveze pe ei înşişi şi unii pe alţii, spune Dyson. Găseşti 
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modelul care ţi se potriveşte cel mai bine. Poate că îţi compari rezultatele cu 
cele ale prietenilor tăi, pentru că nu vrei să te simţi ruşinat în faţa lor. Sau nu 
vrei să dezamăgeşti echipa. Oameni diferiţi se motivează în feluri diferite. 

Dacă eşti o persoană risipitoare, poţi încerca să te ţii sub control 
permiţând alertarea unui prieten mai strâns la pungă atunci când începi 
să cheltuieşti compulsiv. Şi dacă vă uitaţi amândoi pe tiparul tău de chel
tuieli, poţi începe să înţelegi ce anume îţi provoacă respectiva compulsie. 
Faci cumpărături la primul impuls atunci când te afli într-o stare bună, iar 
voinţa ta este redusă? Sau eşti unul dintre compulsivii care cumpără când 
se simt deprimaţi şi nesiguri pe ei? Dacă lucrurile stau aşa, atunci suferi de 
ceea ce psihologii numesc autoreglare deficitară - convingerea greşită că, 
dacă o să cumperi ceva, starea ta de spirit se va îmbunătăţi, când de fapt 
tot ce se va întâmpla va fi să te simţi şi mai rău după aceea. 

Chiar dacă nu eşti o persoană risipitoare, poţi beneficia totuşi de pe 
urma monitorizării cheltuielilor proprii şi a comparării lor cu cele ale ve
cinilor. Poţi descoperi că eşti extrem de avar - ceea ce nu reprezintă cea 
mai rea dintre probleme, dar este totuşi o problemă, una surprinzător de 
comună. Specialiştii în comportamentul economic au descoperit că econo
misirea nevrotică şi a ultimului bănuţ poate fi şi mai răspândită decât chel
tuirea exagerată, afectând una din cinci persoane. Tomografia cerebrală a 
indicat aceeaşi regiune ca fiind vinovată: cortexul insular care reacţionează 
prin hiperactivare la perspectiva plină de oroare de a te despărţi de bani. 

Rezultatul este o afecţiune pe care cercetătorii o numesc hiperopie 
(opusă miopiei), ea însemnând că te concentrezi prea mult pe viitor, în de
favoarea prezentului. O asemenea avariţie e consumatoare de timp, te poate 
îndepărta de prieteni, îi poate înnebuni pe membrii familiei şi te poate face 
nefericit. Studiile arată că avarii nu sunt cu nimic mai fericiţi decât risipi
torii şi că suferă de un fel de remuşcare a economului atunci când se uită 
în urmă şi văd toate oportunităţile pe lângă care au trecut. La momentul 
monitorizării finale, când faci socoteala şi tragi linie nu doar pentru bunu
rile tale, ci şi pentru viaţa ta, n-ai vrea să redescoperi morala acelui vechi 
adevăr care spune că nu iei nimic cu tine pe lumea cealaltă. Qyantified 
Self înseamnă mult mai mult decât bani. 



6 

Poate fi întărită vointa? 

(De preferinţă fără a simţi suferinţa lui David Blaine) 

Cu cât trupul suferă mai mult, cu atât spiritul înfloreşte mai tare. 
Filosofia lui David Blaine, împrumutată de la 

Sf Simeon Stâlpnicul, un ascet din secolul al V-lea, 
care a trăit zeci de ani în vârful unui stâlp în deşertul Siriei 

Am dori să avem în vedere o explicaţie ştiinţifică pentru David Blaine. 
Nu ne referim la o explicare a motivelor pentru care Blaine face ceea ce 
face. Acest lucru e imposibil, cel puţin pentru psihologi şi probabil şi pen
tru psihiatri. Atunci când nu se ocupă de renumitele sale trucuri magice, 
Blaine lucrează ca performer de anduranţă, aşa cum se descrie el însuşi, 
realizând performanţe ce presupun voinţă şi nu iluzionism. A stat timp de 
35 de ore la mai mult de 25 de metri deasupra Parcului Bryant din New 
York, fără echipament de siguranţă, în vârful unei coloane cu diametrul 
de numai 55 de centimetri. A petrecut 63 de ore fără să doarmă în Times 
Square, într-un bloc de gheaţă gigantic. A stat îngropat într-un sicriu vre
me de o săptămână, având un spaţiu liber de numai 15 centimetri în zona 
capului, iar în acest interval a consumat numai apă. Mai târziu, s-a apucat 
ţină un alt post negru, doar cu apă, iar rezultatele au fost publicate în New 
England journal of Medicine: o pierdere de 25 de kilograme în 44 de zile. 
Blaine şi-a petrecut cele 44 de zile fără mâncare deasupra râului Tamisa, 
încuiat într-o cutie transparentă, în interiorul căreia temperaturile variau 
între zero şi 45 de grade Celsius. 
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- Dincolo de zona de confort pare să fie locul unde evoluez întotdeau
na, spune Blaine, preluând conceptul Sf. Simeon potrivit căruia suferinţa 
duce la înflorire spirituală. 

Nu vom încerca să analizăm acest raţionament. Motivul se află dincolo 
de sfera noastră de interes. Pe noi ne preocupă modul în care reuşeşte Blaine 
aceste performanţe. Cum îndură privaţiunile e un mister important pentru 
oamenii care nu sunt performeri de anduranţă. Orice ar crede cineva des
pre supliciile lui (sau despre psihicul lui), ne-ar prinde bine să ne dăm sea
ma ce anume îl face să reziste. Dacă am descoperi secretul său de a ajuna 
timp de 44 de zile, poate că ne-ar fi de folos - nouă, celorlalţi - în efortul 
de a aştepta răbdători ora cinei. Dacă am şti cum a supravieţuit îngropat 
de viu timp de o săptămână, poate că am învăţa cum să rezistăm pe scaune 
în timpul unei şedinţe de buget de două ore. Ce face el mai exact pentru 
a-şi construi şi întări voinţa? De exemplu, cum de nu a renunţat imedi
at atunci când lucrurile au început să meargă prost pe parcursul încercării 
sale de a doborî recordul mondial de ţinere a respiraţiei? Şi-a petrecut mai 
bine de un an pregătindu-se pentru această performanţă. A învăţat să-şi 
umple plămânii cu oxigen pur, iar apoi să rămână nemişcat sub apă, con
servând oxigenul printr-un consum de energie cât mai mic posibil. Blaine 
se poate relaxa atât de mult fizic şi mental, încât pulsul său poate scădea 
sub 50 de bătăi pe minut, iar uneori chiar sub 20. În timpul unui antrena
ment la o piscină din Insula Grand Cayman, pulsul lui a scăzut sub 50% 
imediat ce a început să-şi ţină răsuflarea, iar Blaine a stat cu capul sub apă 
timp de 16 de minute aparent fără probleme. A ieşit la suprafaţă ratând la 
mustaţă recordul mondial de 16:32 minute, însă arăta senin şi declara că 
nu a simţit niciun fel de durere şi că abia dacă a fost conştient de corpul 
său şi de mediul înconjurător. 

Dar câteva luni mai târziu, când s-a dus la Oprah în emisiune decis să 
doboare recordul mondial în faţa juriului de la Guinness, au apărut şi alte 
complicaţii, pe lângă presiunea de a se afla în faţa unui public telespecta
tor. În loc să plutească într-o piscină cu faţa în jos, a fost nevoit să stea cu 
faţa la publicul din studio, închis într-o sferă gigantică de sticlă. Pentru a 
rămâne vertical şi a nu ajunge la suprafaţa apei din sferă, a trebuit să-şi fi-: 
xeze picioarele cu nişte curele pe fundul acesteia. În timp ce-şi umplea plă
mânii cu oxigen, şi-a făcut griji că efortul muscular de a-şi ţine picioarele 
pe loc va consuma prea mult oxigen. Pulsul i-a fost mai ridicat decât de 

121 



obicei, iar când a început să-şi ţină răsuflarea, pulsul a rămas la peste 100 
de bătăi pe minut în loc să scadă. Pentru ca lucrurile să fie şi mai rele, îşi 
putea auzi pulsul agitat monitorizat de un aparat aşezat mult prea aproape 
de sferă, simţindu-se distras în mod constant - şi stresat - de sunetele ra
pide bip-bip-bip. La minutul doi, pulsul său era de 130 şi Blaine şi-a dat 
dădu seama că nu va reuşi să-l ţină sub control. Bătăile inimii rămâneau la 
peste 100 pe minut, iar organismul lui consuma oxigenul mai rapid. În loc 
să se piardă într-o stare de extaz contemplativ, Blaine rămânea conştient de 
pulsul său agitat şi de acumularea chinuitoare de dioxid de carbon în corp. 

La minutul opt, abia dacă se afla la jumătate şi era convins că nu va 
reuşi. La minutul zece, a simţit furnicături în degete, organismul deviind 
sângele dinspre extremităţi pentru protejarea organelor vitale. La minu
tul 12, îi zvâcneau picioarele şi îi ţiuiau urechile. La minutul 13, a înce
put să se teamă că amorţeala din braţ şi durerea din piept anunţau un atac 
de cord. Un minut mai târziu, a simţit contracţii în piept şi a fost aproape 
copleşit de impulsul de a respira. La minutul 15, inima sa bătea neregulat, 
iar pulsul era eratic, coborând de la 150 la 40 de bătăi, iar apoi urcând din 
nou la 100. Convins că stopul cardiac era iminent, şi-a eliberat din curele 
picioarele, pentru ca echipa de medici să-l poate scoate din sferă după ce va 
leşina. A plutit spre suprafaţă, aşteptându-se să leşine în orice clipă, când 
a auzit aplauzele publicului şi şi-a dat seama că a doborât recordul mondi
al de 16:32 minute. S-a uitat la ceas şi şi-a mai ţinut respiraţia până în ur
mătorul minut, ieşind din apă cu un nou record mondial, de 17:04 minute. 

- A fost o durere de un cu totul alt nivel, declara el la scurtă vreme 
după aceea. Încă mă mai simt de parcă m-ar fi lovit cineva în stomac - cea 
mai dură lovitură de care putea fi în stare. 

Deci cum şi-a strunit voinţa pentru a reuşi? 
- Aici intervine antrenamentul, spune el. Acesta îţi conferă încrede

rea în sine necesară pentru a ieşi dintr-o situaţie care nu e tocmai uşoară. 
Prin antrenament, Blaine nu s-a referit doar la recentele sale exerciţii 

de ţinere a respiraţiei, chiar dacă făcuse atâtea în ultimul an. În fiecare 
dimineaţă executa o serie de asemenea exerciţii (începând cu aer obişnuit 
în loc de oxigen pur), despărţite de intervale scurte, mărind treptat durata 
şi durerea. Pe parcursul unei ore, ajungea să-şi ţină respiraţia timp de 48 
de minute, iar apoi simţea o groaznică durere de cap tot restul zilei. Aceste 
exerciţii zilnice de respiraţie au făcut ca organismul său să se poată obişnui 
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cu durerea cauzată de acumularea de dioxid de carbon. Însă la fel de im
portante erau şi celelalte tipuri de exerciţii pe care le făcea de mai bine de 
trei decenii, de la vârsta de cinci ani. El credea de multă vreme în ideea că 
voinţa este un muşchi ce poate fi întărit. A descoperit această idee în par
te în urma lecturilor sale pe tema antrenamentelor victoriene ale eroului 
său din copilărie, Houdini, în parte din încercări şi greşeli. 

Crescut în Brooklyn, Blaine se obliga singur să exerseze ore în şir, zi 
de zi, trucuri cu cărţile de joc. A învăţat apoi să câştige concursuri de înot 
neieşind la suprafaţă pentru a lua aer cale de un bazin întreg - iar apoi, 
prin antrenament, a câştigat până la urmă un pariu de cinci sute de dolari 
înotând cinci bazine sub apă. Iarna, evita să poarte haină, îmbrăcându-se 
doar cu un tricou, chiar dacă avea de mers kilometri întregi prin ger. Făcea 
în mod regulat băi reci şi, din când în când, alerga în picioarele goale prin 
zăpadă. Dormea pe jos, pe parchetul din camera sa, iar odată a stat două 
zile întregi în dulap (mama sa, tolerantă, i-a adus de mâncare). Şi-a făcut 
obiceiul de a-şi stabili în permanenţă obiective de atins, ca de pildă să alerge 
zilnic o anumită distanţă sau să sară pentru a apuca o frunză de pe ramu
ra unui anumit copac ori de câte ori trecea pe sub el. La vârsta de 11 ani, 
după ce a citit despre post în romanul Siddhartha al lui Hermann Hesse, 
a încercat şi el să postească şi, la scurtă vreme, a reuşit să reziste patru zile 
numai cu apă. La vârsta de 18 ani, a izbutit să ajuneze 10 zile doar cu apă 
şi vin. După ce a devenit un performer de anduranţă profesionist, înaintea 
unei acrobaţii a revenit la aceleaşi tehnici, care includeau şi mici ritualuri 
fără legătură cu acrobaţia respectivă. 

- Un fel de tulburări obsesiv-compulsive mă apucă ori de câte ori 
sunt pe cale să mă implic într-o încercare pe termen lung, ne-a spus el. Îmi 
stabilesc mii se obiective ciudate. De exemplu, când alerg în parc pe pista 
de biciclete, ori de câte ori trec peste desenul cu biciclistul, trebuie să calc 
pe el. Şi nu doar să calc pur şi simplu - trebuie să lovesc perfect cu picio
rul capul biciclistului, ca să se potrivească sub adidasul meu. Lucrurile as
tea mărunte agasează pe oricine aleargă cu mine, dar eu cred că, dacă nu 
le fac, nu voi reuşi. 

Dar de ce să crezi asta? De ce actul de a păşi pe desenul cu biciclistul 
te ajută să-ţi ţii mai mult răsuflarea? 

- Faptul de a-ţi conecta creierul la mici obiective şi de a le atinge 
te ajută să realizezi lucrurile mai mari, pe care altfel nu ai fi în stare să le 
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săvârşeşti, spune el. Nu înseamnă doar să exersezi o chestie specifică, ci 
să faci mereu lucrurile mai grele decât ar trebui să fie, fără să te epuizezi 
vreodată de tot, ca să ai acea rezervă suplimentară, acel rezervor, adică să 
ştii tot timpul că poţi ajunge mai departe de scopul tău. Pentru mine asta 
înseamnă disciplină. Repetiţie şi antrenament. 

În mod cert, aceste exerciţii par să aibă efect pentru Blaine, dar 
performanţele sale de anduranţă nu constituie nici pe departe o dovadă 
ştiinţifică - sau un model pentru altcineva. David Blaine este orice, nu
mai eşantion aleatoriu nu. Un copil care face băi reci din proprie voinţă şi 
ajunează câte patru zile nu este reprezentativ pentru vreun fel de populaţie 
cunoscută. Poate că performanţele lui Blaine se datorează în mare parte nu 
antrenamentului, ci voinţei cu care s-a născut. Poate că toate aceste antre
namente reprezintă doar o dovadă a modului său neobişnuit de disciplinat 
de a fi dintotdeauna. Asemenea victorienilor, el crede că antrenamentul îi 
întăreşte voinţa aşa cum întăreşte un muşchi, dar poate că el pur şi simplu 
a avut încă de la început un muşchi foarte puternic. Pentru a vedea dacă 
aceste tehnici de antrenament chiar au efect sau chiar pot avea un impact 
decisiv pentru oricine altcineva, va trebui ca ele să fie testate cu persoane 
care nu sunt performeri de anduranţă - genul de oameni care nu ar consi
dera niciodată drept model de urmat un sfânt ce trăieşte pe un stâlp. 

ANTRENAMENTE DE VOINŢĂ 

Iniţial, ideea de întărire a voinţei nu li s-a părut foarte promiţătoare 
cercetătorilor din ştiinţele sociale. Până la urmă, experimentele de epui
zare a eului realizate în laboratorul lui Baumeister au arătat că eforturile 
de voinţă îi lăsau pe oameni cu mai puţin autocontrol. A alege ridichi în 
schimbul fursecurilor cu ciocolată a dus la o epuizare imediată a voinţei 
şi nu există niciun motiv pentru a presupune că acelaşi tip de exerciţiu ar 
duce, în cele din urmă, la mai multă tărie pe termen lung. 

Totuşi, dacă exista vreo posibilitate de întărire a voinţei, beneficiile 
puteau fi uriaşe. După ce au fost publicate rezultatele primei cercetări pri
vitoare la epuizarea eului, echipa de cercetători s-a adunat pentru a vor
bi despre modalităţile de a spori voinţa. Mark Muraven, absolventul care 
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concepuse şi coordonase primele experimente legate de epuizarea eului, a 
discutat cu mentorii săi, Baumeister şi Dianne Tice, despre exerciţiile de 
întărire. Pentru că nimeni nu avea nici cea mai vagă idee în legătură cu 
ce anume ar da rezultate, cercetătorii s-au hotărât asupra unei abordări la 
întâmplare. Urma să aloce unor subiecţi diferiţi nişte exerciţii diferite şi 
să vadă dacă apărea vreo întărire. O problemă evidentă era aceea că unii 
subiecţi vor începe cu mai mult autocontrol decât alţii, la fel cum unii atleţi 
pornesc cu avantajul unei musculaturi mai bune şi al unei rezistenţe mai 
mari. Pentru a ţine toate acestea sub control, cercetătorii aveau să efectu
eze măsurătorile echivalente ale schimbărilor individuale la nivelul forţei 
musculare şi al rezistenţei. Mai întâi, îi vor aduce pe studenţi în labora
tor pentru un test iniţial de autocontrol, urmat de o sarcină imediată de 
epuizare, pentru a vedea cât de mult li s-a redus autocontrolul. Apoi toată 
lumea va fi trimisă acasă, pentru ca, timp de vreo două săptămâni, fieca
re subiect să facă exerciţii de unul singur, după care va urma o altă rundă 
de teste în laborator. Au fost alese diverse exerciţii pentru a testa diverse
le noţiuni legate de „tăria de caracter" - sau, mai exact, resursele mentale 
care necesitau întărire. Oare actele de autocontrol te epuizează din cauza 
energiei de care ai nevoie pentru a înlătura o reacţie de răspuns în favoa
rea alteia? Sau e vorba de energia necesară pentru monitorizarea compor
tamentului? Sau de energie pentru schimbarea stării de spirit? 

Un grup de studenţi au fost trimişi acasă cu instrucţiuni ca în urmă
toarele două săptămâni să lucreze la postura lor. Ori de câte ori de gândeau 
la ea, încercau să stea drepţi, fie că se aflau în picioare sau jos. Întrucât cei 
mai mulţi dintre studenţi (la fel ca oricare alţii) erau obişnuiţi să adopte 
poziţii neglijente, cu spatele aplecat, aceste exerciţii urmau să-i oblige să 
cheltuiască energie pentru a-şi depăşi reacţia obişnuită de răspuns. Un al 
doilea grup a fost folosit pentru a testa conceptul conform căruia voinţa se 
epuiza din cauza energiei necesare automonitorizării. Acestor studenţi li 
s-a cerut să monitorizeze tot ce mâncau în următoarele două săptămâni. 
Nu erau nevoiţi să facă niciun fel de schimbări în alimentaţia lor, deşi se 
poate ca unii dintre ei să fi făcut mici ajustări, măcar de ruşine. (Hmmm. 
Luni, pizza şi bere. Marţi, pizza şi vin. Miercuri, hotdog şi cola. Poate că ar 
da mai bine dacă aş mânca o salată sau un măr din când în când. ) Un al treilea 
grup a fost folosit pentru a se verifica efectele schimbării stărilor de spi
rit. Ei au fost instruiţi să se străduiască să aibă dispoziţii şi emoţii pozitive 
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pe parcursul celor două săptămâni. Ori de câte ori îşi dădeau seama că nu 
se simt bine, aceşti studenţi se străduiau să se înveselească. Intuind un 
potenţial rezultat pozitiv, cercetătorii au decis ca acest grup să fie de două 
ori mai mare decât celelalte, pentru a obţine rezultatele cele mai solide din 
punct de vedere statistic. 

Dar bănuiala cercetătorilor a fost al naibii de greşită. Strategia lor 
preferată s-a dovedit a nu fi bună de nimic. Grupul cel mare, care a exer
sat controlul emoţiilor timp de două săptămâni, nu a dat dovadă de ni
ciun fel de îmbunătăţire atunci când studenţii au revenit în laborator şi 
au repetat testele de autocontrol. Retrospectiv, acest eşec pare mai puţin 
surprinzător decât a fost la vremea respectivă. Reglarea emoţională nu 
se bazează pe voinţă. Oamenii nu pot să-şi impună voluntar să se în
drăgostească, să simtă o bucurie intensă sau să înceteze să se mai sim
tă vinovaţi. Controlul emoţional se bazează de obicei pe numeroase alte 
reglaje subtile, cum ar fi schimbarea modului de abordare a unei pro
bleme sau distragerea. Prin urmare, exersarea controlului emoţional nu 
duce la întărirea voinţei. 

Dar celelalte exerciţii ajută, aşa cum au demonstrat grupurile expe
rimentale care au lucrat la postura lor şi care au notat tot ce au mâncat. 
Două săptămâni mai târziu, când componenţii lor au revenit în labo
rator, punctajul obţinut la testele de autocontrol a fost mai ridicat, iar 
îmbunătăţirea s-a dovedit a fi semnificativ mai mare comparativ cu a unui 
grup de control (care nu a făcut niciun fel de exerciţii pe parcursul celor 
două săptămâni). Acest rezultat a fost uimitor şi, prin analizarea aten
tă a datelor, concluziile au devenit mai clare şi mai întemeiate. În mod 
neaşteptat, cele mai bune rezultate au provenit de la grupul care a lucrat 
la postură. Acea veche şi obositoare recomandare - ,,Stai drept!" - a fost 
mai folositoare decât şi-a imaginat cineva vreodată. Prin depăşirea obi
ceiului lor de a sta cu spatele aplecat, studenţii şi-au întărit voinţa şi s-au 
descurcat mai bine la realizarea unor sarcini care nu aveau nimic de-a 
face cu postura. Îmbunătăţirea a fost cea mai pronunţată la studenţii 
care au urmat recomandarea cu maximă sârguinţă (măsurată în funcţie 
de notiţele zilnice pe care le făcuseră pentru a vedea cât de des s-au au
todeterminat să stea drepţi, în picioare sau jos) . 

De asemenea, experimentul a scos la iveală o distincţie importantă 
la nivelul autocontrolului între două tipuri de tărie: forţa şi rezistenţa. În 
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prima sesiune de laborator, participanţii au început prin a strânge cât de 
mult puteau un colac medicinal elastic (s-a dovedit în alte experimente că 
asta e o bună măsurătoare a voinţei, nu doar a forţei fizice). Apoi, după 
consumarea de energie mentală prin intermediul unei solicitări de genul 
Încearcă să nu te gândeşti la un urs polar, ei au efectuat o a doua încercare 
cu colacul medicinal, pentru a se putea aprecia cât rezistau când voinţa 
le era epuizată. Două săptămâni mai târziu, când au revenit în laborator 
după ce lucraseră la posturi, punctajul lor la primul test cu colacul me
dicinal nu s-a dovedit mai bun, ceea ce însemna că muşchiul voinţei nu 
devenise mai puternic. Aveau însă mai multă rezistenţă, aşa cum a reieşit 
din performanţa mult mai bună la cel de-al doilea test cu colacul medici
nal, administrat după ce cercetătorii au încercat să-i obosească. Datorită 
exerciţiilor de postură, voinţa studenţilor nu s-a epuizat la fel de repede 
ca înainte, aşa că au avut mai multă rezistenţă pentru alte sarcini. 

Poţi încerca experimentul de două săptămâni cu postura pentru a-ţi 
îmbunătăţi propria voinţă sau poţi opta pentru alte exerciţii. Nu e ni
cio vrăjitorie în a sta drept, aşa cum au descoperit cercetătorii după ace
ea, când au testat noi metode şi au ajuns tot la rezultate bune. Poţi alege 
dintre tehnicile studiate de ei sau poţi extrapola pentru a-ţi crea pro
priul sistem. Scopul este de a te concentra pe schimbarea unui compor
tament habitual. 

Un mod simplu de a începe este să-ţi foloseşti cealaltă mână pen
tru activităţi de rutină. Multe obiceiuri sunt legate de mâna dominantă. 
Dreptacii, mai ales, au tendinţa de a-şi folosi mâna dreaptă pentru a efec
tua tot felul de operaţii fără să se gândească vreun pic la acest aspect. Să 
treci la mâna stângă este astfel un exerciţiu de autocontrol. Te poţi ho
tărî să te foloseşti de mâna stângă în loc de dreapta pentru a te spăla pe 
dinţi, pentru a mişca mouse-ul, pentru a deschide uşile sau pentru a duce 
o ceaşcă la gură. Dacă ţi se pare prea chinuitor să faci asta toată ziua, în
cearcă doar pe o anumită durată. Unele studii de cercetare le-au cerut 
oamenilor să schimbe utilizarea mâinilor între opt dimineaţa şi opt sea
ra. Asta le permitea subiecţilor să revină la obiceiurile lor normale seara, 
când erau deja obosiţi fizic şi epuizaţi mental în urma activităţilor zilni
ce. (Notă pentru stângaci: s-ar putea ca această strategie să nu fie la fel de 
eficientă şi pentru voi, pentru că mulţi stângaci sunt de fapt ambidecştri 
şi s-au exersat mai mult în folosirea mâinii drepte într-o lume orientată 
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către persoane dreptace. Prin urmare, folosirea mâinii drepte s-ar putea 
să nu vă ajute prea mult voinţa: zero strădanie, zero rezultat. ) 

O altă strategie ar fi să-ţi schimbi obiceiurile discursive, care la rân
dul lor sunt profund înrădăcinate, motiv pentru care necesită efort spre a 
le modifica. De exemplu, ai putea să încerci să vorbeşti numai în propoziţii 
complete. Scapă de obiceiul adolescentin de a-ţi presăra constant discursul 
cu „de genul" şi „ştii". Evită abrevierile, astfel încât să numeşti lucrurile 
de fiecare dată cu denumirea completă. Spune „da" şi „nu" în loc de „dea" 
sau "daps", ,,nee" sau „noo". Poţi să exersezi şi cu acele cuvinte considera
te în mod tradiţional tabu: înjurăturile. În ziua de azi, aceste tabuuri li se 
par multora depăşite, ba chiar lipsite de sens: de ce societatea ar da naştere 
unei serii de cuvinte pe care le ştie toată lumea, dar nimeni nu are voie să 
le spună cu voce tare? Însă valoarea cuvintelor interzise se poate exprima 
exact în exerciţiul de a rezista impulsului de a le rosti. 

Oricare dintre aceste tehnici ar trebui să-ţi îmbunătăţească voinţa şi 
ar reprezenta un bun exerciţiu de încălzire înainte de a aborda o provoca
re mai mare, cum ar fi renunţarea la fumat sau încadrarea într-un buget. 
Însă s-ar putea să ţi se pară greu să pui în practică aceste tehnici pe ter
men lung. Să continui cu nişte exerciţii neobişnuite care nu-ţi oferă o re
compensă evidentă poate fi o provocare de la care să dai înapoi, aşa cum 
au descoperit cercetătorii când au urmărit ce se întâmplă după primele ex
perimente de întărire a voinţei. Rezultatele iniţiale au provocat un mare 
entuziasm printre psihologi, pentru că autocontrolul era una dintre cele 
două trăsături despre care se ştia că generează un spectru larg de avanta
je, iar ce de-a doua trăsătură, inteligenţa, se dovedise a fi destul de dificil 
de îmbunătăţit. Programe ca Head Start stimulau performanţa intelectu
ală a studenţilor care se înscriseseră în el, dar reuşitele păreau să pălească 
după aceea. În mare parte, nu prea erau multe de făcut pentru a-ţi spori 
inteligenţa nativă, ceea ce a făcut ca autocontrolul să devină deosebit de 
preţios, iar cercetătorii din ştiinţele sociale au stabilit programe sistemati
ce de testare pentru a-l îmbunătăţi. Rezultatul, pe parcursul a zece ani, a 
fost un amestec de reuşite şi eşecuri, pe măsură ce cercetătorii au descoperit 
dificultatea de a-i determina pe oameni să facă exerciţiile care li se dădu
seră. Nu era suficientă identificarea unui exerciţiu care ar fi putut teoretic 
să întărească voinţa. Trebuia ca exerciţiul să şi funcţioneze. 

128 



DE LA TĂRIE LA ŞI MAI MULTĂ TĂRIE 

Unele dintre cele mai bune strategii au fost elaborate de doi psihologi 
australieni, Meg Oaten şi Ken Cheng. În general, ei au recrutat persoane 
care doreau să îmbunătăţească un aspect concret al vieţii lor şi cărora li se 
putea oferi un ajutor direct în acest sens. Jumătate dintre subiecţi au pri
mit imediat acest ajutor, iar ceilalţi au servit drept grup de control şi au 
primit ajutor mai târziu. Pentru cercetători, procedura, numită Grupul de 
control de pe lista de aşteptare, era o bună cale de a se asigura că grupul de 
test şi cel de control aveau dorinţe şi scopuri similare. Tuturor li s-au pus 
la dispoziţie aceleaşi servicii, dar unii au avut de aşteptat, răstimp în care 
au parcurs aceleaşi teste şi au fost supuşi aceloraşi măsurători ca subiecţii 
cărora li se dăduseră de făcut exerciţii de întărire a voinţei. 

Unul dintre experimente a vizat oameni care doreau să-şi îmbunătăţească 
aspectul fizic, dar nu făceau regulat exerciţii fizice. Câţiva dintre ei au fost 
imediat înscrişi la o sală de fitness şi s-au întâlnit cu unul dintre experi
mentatori pentru a face un plan de antrenamente regulate. Ei au ţinut un 
jurnal în care au notat fiecare antrenament şi fiecare sesiune de exerciţii. 
Un alt experiment a implicat studenţi care doreau să-şi îmbunătăţească 
obiceiurile de studiu. Cei care au primit ajutor imediat s-au întâlnit cu un 
experimentator pentru a stabili scopuri şi sarcini pe termen lung şi pentru 
a le împărţi pe etape mai mici. Planul de studiu s-a armonizat şi cu alte 
obligaţii (ca de pildă, un job), iar studenţii au ţinut un jurnal pentru moni
torizarea progreselor. Apoi, un alt experiment le-a dat participanţilor şansa 
de a-şi îmbunătăţi modul în care îşi gestionau finanţele prin întâlnirea cu 
un experimentator care le-a schiţat un buget şi le-a planificat modalităţi 
de economisire a banilor. Pe lângă faptul de a ţine socoteala a ceea ce chel
tuiau şi câştigau, a trebuit ca subiecţii să ţină şi un jurnal în care să-şi no
teze trăirile şi lupta cu propriul sine pentru a nu cheltui în exces - cum 
s-au obligat să stea acasă pentru a evita tentaţiile din vitrinele magazine
lor, cum şi-au sacrificat vacanţele pentru a economisi sau cum au amânat 
cumpărături pe care în mod obişnuit le-ar fi făcut. 

În toate experimentele, participanţii veneau din când în când la la
borator pentru un exerciţiu care părea irelevant pentru programul lor 
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de autoperfecţionare . Trebuia ca subiecţii să se uite la şase pătrate negre 
de pe ecranul unui calculator. Trei dintre pătrate clipeau scurt, iar apoi 
toate cele şase începeau să se mişte, schimbându-şi aleatoriu poziţiile 
între ele . După cinci secunde, fiecare participant trebuia să foloseas
că un mouse pentru a indica pătratele care clipiseră iniţial. Pentru a se 
descurca bine, subiecţii erau rugaţi să reţină la ce pătrate să se uite şi pe 
care să le urmărească atunci când acestea se mişcau. Ceea ce făcea lu
crurile şi mai dificile era faptul că în apropiere se afla un televizor pe 
ecranul căruia rula o emisiune unde Eddie Murphy făcea stand-up co
medy în faţa unui public gălăgios la glumele sale. Dacă te întorceai pen
tru a-l urmări sau dacă doar te concentrai prea mult asupra glumelor 
lui Murphy, pierdeai şirul pătratelor. Pentru a obţine un punctaj bun, 
trebuia să ignori glumele şi râsetele, focalizându-ţi în schimb atenţia 
asupra plicticoaselor pătrate - o performanţă care cerea, în mod cert, 
autocontrol. Participanţii la cercetare au parcurs testul de două ori la fi
ecare sesiune. Prima oară îl parcurgeau de îndată ce ajungeau la labora
tor şi erau în formă. A doua oară, testul avea loc ceva mai târziu, după 
ce subiecţilor le fusese epuizată voinţa. 

În toate aceste experimente, tiparul rezultatelor a fost în mare cam 
acelaşi. Pe măsură ce treceau săptămânile, cei care îşi exersau regulat auto
controlul prin antrenamente fizice, prin studiu sau prin gestionarea bani
lor au reuşit să ignore din ce în ce mai bine glumele lui Eddie Murphy şi să 
indice pătratele corect. În mod deosebit, îmbunătăţirea principală a constat 
în rezistenţa în faţa efectelor epuizării (adică la ultimul test de autocontrol 
administrat la fiecare sesiune de laborator). Prin urmare, exerciţiile făceau 
să crească rezistenţa oamenilor, permiţându-le să se abţină de la tentaţii 
chiar şi atunci când resursele lor mentale erau epuizate. 

Deloc surprinzător, aceştia au progresat către scopurile lor. Cei 
implicaţi în programul de fitness au arătat mai bine; cei care au lucrat la 
disciplina de studiu şi-au făcut temele cu mai multă responsabilitate; per
soanele din programul de gestionare a banilor au economisit mai mult. 
Dar - şi aceasta a fost o surpriză cu adevărat plăcută - subiecţii au devenit 
mai buni şi sub alte aspecte. Studenţii din programul de disciplină a stu
diului au declarat că fac exerciţii fizice mai des şi că şi-au mai redus chel
tuielile compulsive. Cei din programele de fitness şi de gestionare a banilor 
au spus că au studiat cu mai multă sârguinţă. 
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Exersarea autocontrolului într-un domeniu pare să aducă îmbunătăţiri 
în toate domeniile de viaţă. Subiecţii implicaţi în experimente au fumat mai 
puţine ţigări şi au băut mai puţin alcool. Şi-au menţinut locuinţele mai cu
rate. Au spălat vasele, în loc să le lase să se adune în chiuvetă. Au amânat 
mai puţin. Şi-au făcut întâi lecţiile şi treburile domestice, în loc să se uite 
la televizor sau să iasă cu prietenii. Au mâncat mai puţine porcării, înlocu
ind obiceiurile alimentare proaste cu unele mai sănătoase. Ai putea crede 
că oamenii care se apucă să facă exerciţii fizice vor începe în mod natural 
să mănânce mai bine, însă, de fapt, reciproca a fost observată adesea în alte 
studii: după ce începi să faci exerciţii fizice, te simţi mai bun şi de aceea te 
crezi îndreptăţit să te răsplăteşti cu bunătăţi cu mai multe calorii. (Acesta 
este un exemplu al „efectului de privilegiu", când te comporţi ca şi cum o 
faptă bună îţi dă dreptul să păcătuieşti. ) Dar, în acest experiment, grupul 
celor care au făcut antrenamente nu a cedat tentaţiei. Nici grupul celor cu 
probleme de buget nu a cedat ispitei previzibile de a-şi reduce cheltuieli
le pe mâncare şi de a renunţa la alimentele proaspete mai scumpe şi la alte 
produse sănătoase în favoarea mâncării mai ieftine. Membrii grupului au 
început să cheltuiască mai mulţi bani pe alimentele sănătoase, aparent din 
cauza creşterii generice a autocontrolului. 

Unii dintre subiecţi au afirmat chiar că li s-a îmbunătăţit capacitatea 
de a-şi ţine firea, o descoperire interesantă, testată într-un studiu ulterior 
despre violenţa domestică, realizat de Oaten împreună cu Eli Finkel, de 
la Northwestern University, şi cu alţi psihologi. Cercetătorii i-au chestio
nat pe oameni cu privire la probabilitatea de a deveni agresivi fizic faţă de 
partenerii lor, lovindu-i de exemplu cu palma sau cu pumnul sau atacân
du-i cu arma în anumite situaţii, pentru „lipsa de respect" a acestora sau 
pentru surprinderea lor în timp ce făceau sex cu altcineva. Apoi cercetă
torii i-au pus pe participanţii la studiu, cu excepţia unui grup de control, 
să facă exerciţii de voinţă timp de două săptămâni. După cele două săptă
mâni, subiecţii care făcuseră exerciţiile au afirmat că manifestă mai puţine 
tendinţe de a se comporta violent atunci când sunt provocaţi de partenerul 
de cuplu, atât în comparaţie cu tendinţele lor anterioare experimentului, 
cât şi în comparaţie cu persoanele din grupul de control, care nu făcu
seră exerciţii. (Din motive etice şi practice, a trebuit a cercetătorii să se 
mulţumească doar cu afirmaţiile oamenilor legate de înclinaţiile lor de a 
se comporta violent, fără a putea să evalueze cât de des chiar îşi lovesc, îşi 
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agresează sau îşi rănesc acele persoane partenerul de cuplu.) Îmbunătăţirea 
autocontrolului este o premisă pentru diminuarea violenţei domestice. 

Ţinând cont de toate cele, aceste rezultate evidenţiază remarcabilele 
avantaje ale exersării voinţei. Fără să-şi dea seama, subiecţii s-au ales cu o 
paletă largă de avantaje în domenii ale vieţii lor care nu aveau nimic de-a 
face cu exerciţiile concrete pe care le efectuau. Iar testele de laborator au 
venit cu explicaţia: voinţa oamenilor s-a întărit treptat, prin urmare nu se 
mai epuiza la fel de uşor. Concentrarea pe o anumită formă de autocon
trol putea aduce după sine beneficii mult mai mari, aşa cum au dovedit ex
perimentele personale de felul celor ale lui Ben Franklin şi David Blaine. 
Testele de laborator au arătat că nu e nevoie să porneşti de la excepţionalul 
autocontrol al lui Franklin sau Blaine pentru a te bucura de avantaje: câtă 
vreme eşti motivat să faci un exerciţiu de un anumit tip, voinţa ta se va 
îmbunătăţi la modul general, cel puţin pe durata experimentului. 

Dar ce se întâmplă după? Rezultatele au fost impresionante, dar expe
rimentele au durat doar câteva săptămâni sau luni. Cât ar fi de greu să-ţi 
menţii autodisciplina pe termen nelimitat? 

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

CEA MAI GREA ACROBAŢIE DINTRE TOATE 

Înainte să-i vorbim lui David Blaine despre cercetarea ştiinţifică refe
ritoare la voinţă, l-am întrebat care dintre performanţele sale a fost cea mai 
dificilă. Aşa cum era de înţeles, alegerea nu a fost pentru el deloc simplă. 
Câte suplicii, tot atâtea varietăţi de agonie. Să-şi ţină respiraţia 17 minute 
în emisiunea lui Oprah a fost groaznic, dar de scurtă durată. De groază a 
fost şi ultima parte a celor 35 de ore în care s-a forţat să stea în vârful coloa
nei, luptându-se cu halucinaţiile şi cu tentaţia de a se prăbuşi în faţă (dacă 
ar fi căzut de la o înălţime de opt etaje, nu l-ar fi aşteptat decât moartea). 
Teribil de dureroase au fost şi cele 44 de zile fără mâncare în cutia de plexi
glas suspendată deasupra râului Tamisa. A fost obligat nu doar să se uite la 
cei de jos care mâncau liniştiţi, ci şi să privească o reclamă uriaşă la baterii, 
care afişa sloganul „Când voinţa nu este de ajuns". A încercat să guste umo
rul reclamei, dar, cu timpul, acest lucru a devenit din ce în ce mai dificil. 
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- Prin ziua a 38-a, aveam în gură un gust ca de sulf, pentru că orga
nismul meu îşi consuma propriile organe, îşi aminteşte el. Simţeam dureri 
în tot corpul. Când organismul începe să consume din propria musculatu
ră, te simţi ca şi cum ai avea un cuţit înfipt în braţ. 

Dar cea mai grea dintre acrobaţiile sale, ne-a spus Blaine, s-a derulat în 
timpul celor 63 de ore pe care le-a petrecut în blocul de gheaţă. Când l-au 
închis în cele şase tone de gheaţă în Times Square, distanţa dintre faţa lui 
şi peretele de gheaţă abia dacă măsura doi centimetri. A fost copleşit de un 
val de claustrofobie care nu-i era caracteristică şi a început imediat să tre
mure de frig. Gheaţa i-a ţinut teribil de frig în următoarele trei zile, chiar 
dacă vremea de afară devenise neobişnuit de caldă, fapt ce i-a adus o nouă 
problemă pe cap: topirea gheţii a provocat o tortură constantă cu picătu
ra chinezească ce cădea pe pielea sa descoperită de pe gât şi de pe spate. 
În acest timp nu putea aţipi, pentru că sprijinirea corpului de gheaţă i-ar 
fi provocat degerături, lipsa de somn devenind cea mai mare problemă în 
ultima zi, când se presupunea că ar fi trebuit să aştepte să fie eliberat în 
prime-time, în cadrul unui reportaj special al unei reţele T V. 

- Începusem să simt că nu mai sunt în toate minţile, spune Blaine. 
Mai trecusem prin situaţii în care îţi cedează organele, dar nimic nu e mai 
rău ca boala mintală. M-am uitat prin gheaţă la un tip care stătea în faţa 
mea şi l-am întrebat cât e ceasul. "Două", îmi spune el. Şi mă gândeam: O, 
Doamne, nu o să scap de toate astea până la zece seara. Mai sunt opt ore până 
atunci! Mi-am spus că n-o să fie atât de rău când o să mai rămână doar 
şase ore până atunci, aşa că mai aveam de depăşit următoarele două ore. 
Ăsta e genul de tehnică temporală pe care o folosesc pentru a-mi schim
ba perspectiva şi a face faţă acestor acrobaţii. Am aşteptat cel puţin două 
ore, o aşteptare răbdătoare, şi a fost greu. Auzeam voci. Vedeam corpurile 
oamenilor sculptate în gheaţă. Şi nu-mi dădeam seama că toate astea erau 
halucinaţii pricinuite de lipsa de somn. Nu-ţi dai seama ce se întâmplă -
crezi că e real pentru că eşti treaz. Aşa că am aşteptat două ore, m-am ui
tat prin gheaţă la tipul din faţa mea şi l-am întrebat: "Cât e ceasul?" 

Uitându-se prin gheaţă, Blaine avea încă suficiente resurse mentale 
pentru a-şi da seama că tipul arăta cam la fel cu cel de la ora două. Apoi a 
descoperit că era acelaşi tip. 

- Şi el îmi zice: ,,Două şi cinci", îşi aminteşte Blaine. Atunci lucru
rile au luat-o razna rău de tot. 

133 



În cele din urmă a rămas în gheaţă până când a fost scos în prime
time, dar era atât de zăpăcit, de incoerent şi de slăbit, încât a trebuit să fie 
luat cu o ambulanţă de urgenţă. 

- La sfârşit, începusem să cred că sunt în Purgatoriu. Chiar cre
deam sincer că sunt judecat şi că mă aflam într-un loc de unde aşteptam 
să fiu trimis în Rai sau în Iad. În acele ultime opt ore, am traversat cea mai 
groaznică stare din viaţa mea. Să treci prin ceva atât de îngrozitor şi să nu 
renunţi - pentru asta a fost nevoie de ceva ce mă depăşeşte. 

Da, într-adevăr, pare să fie cea mai dură performanţă dintre toate. 
Apoi lui Blaine i-a venit o altă idee, după ce a aflat despre experimentele 
lui Baumeister şi ale altor oameni de ştiinţă. Aflând despre avantajele de tot 
felul ale exerciţiilor de întărire a voinţei, Blaine a clătinat din cap şi a zis: 

- Se potriveşte perfect. Voi creaţi disciplină. Acum, că mă gândesc 
la asta, îmi dau seama că, atunci când mă antrenez pentru o acrobaţie şi 
când am un scop, totul se schimbă. Dau dovadă de autocontrol în fiecare 
aspect al vieţii mele. Citesc tot timpul. Mănânc perfect. Fac lucruri bune -
vizitez copii la spital şi fac asta cât de des pot. Am o cu totul altă energie. 
Un autocontrol perfect. Consum alimente în funcţie de conţinutul lor nu
tritiv. Nu exagerez cu răsfăţul. Nu beau. Nu pierd timpul, practic. Dar, 
imediat ce termin, trec la extrema cealaltă, fără niciun fel de autocontrol, 
iar asta pare să afecteze totul. Pare că, atunci când încetez să mai mănânc 
corect, nu mai sunt în stare să stau şi să citesc la fel de mult timp. Nu mă 
mai pot concentra la fel. Nu-mi mai folosesc la fel timpul. Pierd o groază 
de vreme. Beau. Fac tâmpenii. După o acrobaţie, ajung de la 80 de kilo
grame la 105 în trei luni. 

La acest punct, în timp ce stăteam de vorbă în apartamentul său din 
Greenwich Village, Blaine se afla între acrobaţii. Terminase una rapidă -
rapidă pentru el, oricum - care presupunea câteva zile petrecute în largul 
oceanului printre rechini, complet neprotejat, timp de patru ore pe zi, şi în
cepuse să-şi facă planuri de a pluti în derivă în Oceanul Atlantic într-o sti
clă, însă acest proiect era încă vag. Aşa că se relaxa şi se pusese pe îngrăşat. 

- M-ai prins într-un moment când mă găsesc la polul opus al dis
ciplinei, spuse el. Mănânc aşa cum trebuie cinci zile, iar apoi mă înfrupt 
aiurea alte zece. Mănânc cum trebuie zece zile, iar apoi mă hrănesc ca un 
maniac alte 20. Finalmente, când sunt gata să mă apuc de antrenamente, 
când chiar devin serios, slăbesc cam 1,5 kilograme pe săptămână, iar asta 
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se întâmplă în mod constant, deci pierd cam şase kilograme pe lună. În 
cinci luni sunt transformat complet, iar nivelurile mele de disciplină sunt 
foarte ridicate. Este uluitor. Am disciplină de sine în muncă, dar uneori 
nu am niciun fel de disciplină în viaţă. 

Să stea printre rechini, să-şi ţină respiraţia timp de 17 minute, să 
îngheţe timp de 63 de ore şi să ajungă în Purgatoriu ... Cu toate astea se 
putea descurca, dar existenţa de zi cu zi continua să-i dea bătăi de cap. 
Supliciul său în gheaţă l-a făcut să stabilească un nou record mondial de 
anduranţă, dar performanţa nu a ajuns şi în Guinness Book, pentru că 
Blaine nu s-a putut aduna ca să completeze formularele. Le avea, dar a tot 
continuat să amâne. A postit timp de 44 de zile la Londra, dar în prezent 
nu are voinţa necesară pentru a sta departe de mâncarea din frigiderul său. 
Un motiv ar fi, desigur, disponibilitatea imediată. 

- Nu cred că aş fi reuşit să ajunez 44 de zile dacă aş fi stat în acest 
apartament, spune el. În cutie la Londra nu aveam cum să fiu ispitit, pen
tru că eram limitat de acel spaţiu. Şi acesta a fost în parte motivul pentru 
a o face în public, pentru că ştiam că trebuia să o fac. 

Bun, însă chiar dacă acasă nu poate să nu mănânce nimic şapte zile pe 
săptămână, de ce nu mai taie măcar din porţiile zilnice? De ce păstrarea 
unei minime discipline - în alimentaţie, lecturi şi antrenamente eficien
te - pare atât de dificilă în anumite momente? 

Pentru că nu are motivaţia necesară. Nu are nimic de dovedit lumii 
sau sieşi. I-a făcut pe toţi să ştie că se poate controla atunci când doreşte şi 
nimeni n-o să-l învinuiască pentru faptul că îşi ia o pauză între acrobaţii. 
Cu toată impresionanta sa voinţă, el se confruntă cu aceleaşi probleme ca 
şi noi toţi atunci când are în faţă cea mai mare provocare de autocontrol 
dintre toate: să menţină o disciplină nu doar câteva zile sau săptămâni, ci 
ani la rând. Acest lucru necesită tehnici ale unui alt tip de performer de 
anduranţă. 



7 

Cum să te autodepăsesti în , , 
inima întunericului 

Autocontrolul e mai indispensabil decât praful de puşcă. 
Henry Morton Stanley 

În 1887, Henry Morton Stanley s-a dus pe râul Congo şi a pornit prost 
un experiment dezastruos. Asta se întâmpla la multă vreme după prima sa 
călătorie, din 1871, în miezul Africii, ca jurnalist, când a devenit faimos 
pentru găsirea unui misionar scoţian şi pentru primele cuvinte ale întâlnirii 
lor: ,,Doctorul Livingstone, presupun?" *  Acum, la 46 de ani, Stanley era un 
explorator cu experienţă şi se afla la conducerea celei de-a treia sa expediţii 
în Africa. Pe când se îndrepta către o întindere a pădurii tropicale care nu 
era trecută pe hartă, a lăsat în urmă o parte a expediţiei, într-o tabără de 
pe malul râului, pentru a aştepta sosirea unor provizii. Conducătorii aces
tei ariergarde, care proveneau din unele dintre cele mai proeminente fami
lii din Anglia, aveau să devină de ocară la nivel internaţional. 

Aceşti bărbaţi, alături de un militar şi de un medic, care de-a lungul 
itinerariului mai fuseseră lăsaţi la conducerea fortului, şi-au pierdut con
trolul după ce Stanley n-a mai fost acolo să le dea ordine. Ei le-au refuzat 
băştinaşilor tratamentul medical şi i-au lăsat pe africanii aflaţi în sub
ordinea lor să piară inutil, din cauza bolilor şi a alimentelor otrăvitoare. 
Au răpit femei africane şi le-au adus în tabără, pentru a le folosi ca sclave 

• Dr. Livingstone, I presume? - formulă de salut faimoasă a lui Henry Morton Stanley 
atunci când a dat peste medicul şi misionarul scoţian David Livingstone în Africa. (N trad) 
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sexuale. Una dintre foarte tinerele concubine a început să plângă că vrea să 
fie dusă înapoi la mama şi la tatăl ei, dar nu a fost luată în seamă; când o 
alta a evadat, a fost recuperată şi legată pentru a se preveni o altă evadare. 
Comandantul britanic al fortului i-a bătut cu sălbăticie şi i-a schilodit pe 
africani, uneori înjunghiindu-i cu un baston ascuţit de oţel, alteori ordo
nând ca bărbaţii să fie împuşcaţi sau biciuiţi până la limita morţii pentru 
nimicuri. Cei mai mulţi dintre ofiţeri nu au ridicat nicio obiecţie. Când 
nişte pigmei care locuiau în apropierea fortului - o mamă şi câţiva copii -
au fost prinşi că fură mâncare, le-au fost tăiate bucăţi din urechi. Alţi hoţi 
au fost împuşcaţi şi decapitaţi, iar craniile lor au fost etalate la intrarea în 
fort, în semn de avertisment. Unul dintre ofiţerii din ariergardă, un na
turalist care era moştenitorul averii din afacerile cu whisky ale familiei 
Jameson, a plătit pentru ca o fetiţă de 11 ani să fie ucisă şi mâncată de ca
nibali - în timp ce el desena schiţe ale ritualului. 

Tot cam pe-atunci, Joseph Conrad se pregătea să pornească propria sa 
expediţie pe râul Congo, dar aveau să mai treacă zece ani până să-l creeze 
pe Kurtz, imperialistul sălbatic din Inima întunericului* care „nu se putea 
abţine de la gratificarea diverselor sale pofte", pentru că era „gol pe dină
untru" şi „ajuns de sălbăticie". Însă pericolele junglei africane le păreau deja 
destul de clare multor europeni după ce citeau poveştile adevărate scrise 
de Stanley pentru ziar. Criticii cereau sistarea unor asemenea expediţii, iar 
aceasta avea să fie ultima, spre dezamăgirea lui Stanley. Şi el a condamnat 
comportamentul oamenilor săi. Cu siguranţă, Stanley putea aprecia peri
colele sălbăticiei, însă nu le considera insuportabile. 

În timp ce ariergarda sa îşi ieşise din minţi, Stanley continua să ră
mână disciplinat într-un ambient mult mai sălbatic. El şi cealaltă parte a 
expediţiei au petrecut luni de zile pentru a croi un drum prin deasa pădure 
tropicală Ituri. Au îndurat ploi torenţiale şi noroaie până la brâu, apărân
du-se neîncetat de roiurile de ţânţari care îi înţepau şi de furnicile care îi 
pişcau. Erau slăbiţi de foamea permanentă, betegiţi de răni şi ulcere care 
supurau, reduşi la incapacitate de malarie şi de dizenterie. Erau schilodiţi 
şi ucişi, iar uneori mâncaţi de băştinaşii care-i atacau cu săgeţi şi suliţe 
otrăvite. La un moment dat, câteva persoane mureau zilnic de boală şi în
fometare. Dintre cei care porniseră alături de Stanley în această călătorie 

• Bine-cunoscut roman al scriitorului Joseph Conrad, care a stat la baza filmuluiApocarypse 
Now (Apocalipsa acum). (N trad.) 
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în „inima întunecată" a Africii, cum numea el această întindere a junglei 
unde nu pătrundea rază de soare, mai puţin de unul din trei au rămas cu el. 

Cu greu ai mai putea numi vreun alt explorator din istorie care a în
durat pe termen lung asemenea neajunsuri şi teroare, atât de adânc în 
sălbăticie. Poate că singura expediţie la fel de istovitoare a fost călătoria 
sa transcontinentală anterioară, când Stanley a găsit izvoarele Nilului şi 
ale râului Congo. Cu toate acestea, britanicul a perseverat în abordarea 
tuturor acestor provocări, an de an, expediţie după expediţie. Tovarăşii 
săi europeni se minunau de „tăria" sa. Africanii îl numeau Bula Matari: 
Spărgătorul de stânci. Ajutoarele şi hamalii africani care au supravieţuit 
expediţiilor sale au continuat, iar şi iar, să se înroleze alături de el, admi
rându-l nu doar pentru munca şi determinarea sa, ci şi pentru bunătatea şi 
stăpânirea de sine dovedite în condiţii infernale. În timp ce alţii dădeau 
vina pe sălbăticie că îi transformă pe oameni în bestii, Stanley afirma că 
pentru el sălbăticia e o binefacere: ,,În ceea ce mă priveşte, nu am niciun 
fel de pretenţie la blândeţe din partea naturii; dar trebuie să spun că, por
nind în viaţă ca om neşlefuit, prost educat şi nerăbdător, aceste experienţe 
foarte africane, pe care unii le consideră acum dăunătoare în sine pentru 
caracterul european, sunt pentru mine nişte lecţii formatoare." 

Ce l-au învăţat aceste lecţii? De ce nu l-a ajuns şi pe el sălbăticia vreoda
tă? În zilele de glorie ale lui Stanley, performanţele acestuia cucereau opinia 
publică, iar artiştii şi intelectualii erau copleşiţi de veneraţie. Mark T wain 
a prezis că Stalney va fi aproape singurul dintre contemporanii săi al cărui 
renume va rămâne cunoscut şi un secol mai târziu. ,,Când compar ceea ce 
am reuşit eu în scurta mea viaţă cu ceea ce a reuşit Stanley în existenţa sa 
posibil şi mai scurtă, rezultatul e că îmi vine să mătur cu totul edificiul de 
zece etaje al propriei mele autoaprecieri şi să nu las în urmă decât pivniţa", 
nota Twain. Anton Pavlovici Cehov declara că Stanley face cât zece şcoli şi 
o sută de cărţi bune. Scriitorul rus a văzut în „încăpăţânarea invincibilă a lui 
Stanley de a lupta pentru un anumit scop, indiferent de privaţiuni, pericole 
şi tentaţii de fericire personală", ,,întruchiparea celei mai înalte tării morale". 

Dar oficialităţile din Anglia şi dintr-o mare parte a Europei au fost în
totdeauna circumspecte faţă de acest jurnalist sfidător din America. Existau 
rivali invidioşi care abia aşteptau să-i blameze tacticile exploratorii, mai 
ales după scandalul ariergardei. Şi în secolul următor reputaţia lui a avut 
de suferit, întrucât biografii şi istoricii i-au criticat expediţiile şi asocierea, 
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la începutul secolului al XIX-lea, cu regele Leopold al III-lea, profitorul 
monarh belgian ai cărui negustori de fildeş au reprezentat mai târziu sursa 
directă de inspiraţie pentru Inima întunericului. Pe măsură ce colonialismul 
a intrat în declin, iar călirea unui caracter victorian şi-a pierdut greutatea, 
Stanley a început să fie considerat tot mai puţin un model de perfecţiune 
în materie de autocontrol şi tot mai mult un egoist obsedat de control. A 
fost înfăţişat ca un exploatator brutal, un imperialist fără milă, care şi-a 
croit drum prin Africa hăcuind şi ucigând. Acest conchistador crud era 
adesea comparat cu sfântul dr. Livingstone, călătorul solitar care a traver
sat continentul plin de altruism, în căutare de suflete pe care să le salveze. 

Însă, de curând, a ieşit la iveală un alt Stanley, mult mai interesant pen
tru publicul modern decât eroul neînfricat şi decât individul crud şi obsedat 
de control. Acest explorator a triumfat în sălbăticie nu din egoism, nu pen
tru că avea o voinţă de fier, ci pentru că şi-a evaluat limitele şi s-a folosit de 
strategii pe termen lung pe care psihologii încep să le înţeleagă abia acum. 

Această nouă versiune a lui Stanley a fost descoperită, aşa cum era 
de aşteptat, de Tim Jeal, biograful doctorului Livingstone, romanci
er şi totodată specialist în compulsiile victoriene. Luând la cercetat viaţa 
lui David Livingstone, Jeal a pus la îndoială dihotomia convenţională 
Livingstone-Stanley. În decada anterioară, când au fost desigilate mii se 
scrisori şi de documente ale lui Stanley, Jeal s-a bazat pe acestea pentru 
a realiza un tur de forţă revizionist: Stanley: The Impossible Lift of Africa's 
Greatest Explorer*. Biografia, foarte bine primită, descrie un personaj cu 
multe defecte, care pare însă cu atât mai brav şi mai uman, cu cât ameste
cul său de ambiţie şi nesiguranţă, de virtute şi înşelătorie este mai evident. 
Autocontrolul său în sălbăticie devine şi mai însemnat dacă se ţine cont de 
secretele pe care le ascundea în suflet. 

DISTANŢA EMPATICĂ 

Dacă autocontrolul este parţial o trăsătură ereditară - ceea ce pare po
sibil -, atunci Stanley a pornit în viaţă având sorţii genetici împotriva lui. 

• Stanley: Viaţa imposibilă a celui mai mare explorator în Africa. ( engl. în original) (N trad.) 
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A fost născut în Wales de către o femeie necăsătorită în vârstă de 18 ani, 
care a mai avut patru copii ilegitimi cu cel puţin alţi doi bărbaţi. Nu şi-a 
cunoscut niciodată tatăl. Mama lui l-a abandonat imediat la tatăl ei, care 
a avut grijă de el până a murit, pe când băiatul avea şase ani. A fost îngri
jit o scurtă perioadă de timp de către o altă familie, iar apoi unul dintre 
noii săi tutori l-a luat într-o călătorie. Păcălit că urma să meargă acasă la o 
mătuşă, derutat, băiatul s-a trezit în schimb în interiorul unui mari clădiri 
din piatră. Era o casă de corecţie, iar adultul Stanley nu va uita niciodată 
cum, în momentul în care tutorele său mincinos a întins-o şi uşa s-a trântit 
în urma lui, a „trăit pentru prima dată senzaţia teribilă de totală dezolare". 

Băiatul, care se numea pe-atunci John Rowlands, a înaintat prin viaţă 
încercând să ascundă ruşinea casei de corecţie şi stigmatul naşterii sale ile
gitime. La vârsta de 15 ani, după ce a părăsit casa de corecţie şi a ajuns la 
New Orleans, a început să-şi nege rădăcinile galeze şi să pretindă că este 
american, terminând totodată cu accentul pe care-l avea. Şi-a luat nume
le de Henry Morton Stanley şi a afirmat că a preluat acest nume de la tatăl 
lui adoptiv, un negustor de bumbac extraordinar de bun şi de muncitor din 
New Orleans. În poveştile pe care le-a inventat despre familia sa adoptivă, 
Stanley a susţinut că a fost crescut de nişte părinţi care l-au învăţat ce este 
autocontrolul. Cuvintele pe care i le-ar fi spus pe patul de moarte mama sa 
inventată ar fi fost: ,,Să fii un băiat bun." 

„Rezistenţa morală era unul dintre subiectele lui favorite", scria Stanley 
despre tatăl său inventat. ,,El spunea că practicarea acesteia dădea forţă 
voinţei, care avea nevoie de ea la fel de mult ca muşchii .  Trebuia ca voinţa 
să fie întărită pentru a rezista dorinţelor lumeşti şi pasiunilor meschine, 
ea fiind unul dintre cei mai buni aliaţi pe care-i poate avea conştiinţa." 
Deloc surprinzător, acest sfat primit de la un părinte imaginar s-a întâm
plat să se potrivească exact cu propriul sistem al lui Stanley de evitare a vi
ciilor părinţilor săi reali. La vârsta de 11 ani, deşi locuia în ceea ce cu greu 
puteau fi numite condiţiile luxoase ale casei de corecţie din Wales, el îşi 
,,exersa deja Voinţa", impunându-şi tot felul de privaţiuni: 

"Mă trezesc în miez de noapte pentru a mă lupta în secret cu sinele meu 
păcătos şi, în timp ce colegii mei de şcoală se odihnesc fără griji, eu stau 
în genunchi şi-mi încredinţez inima Lui, Cel care le ştie pe toate . . .  Promit 
să-mi înăbuş dorinţa de a avea mai multă mâncare şi, pentru a arăta felul 
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în care dispreţuiesc stomacul şi toate durerile lui, am să-mi împart o masă 
în trei şi am să le dau şi vecinilor mei; jumătate din budinca mea de seu o 
să i-o dau lui Ffoulkes, care e bolnav de lăcomie şi, dacă mă voi afla vre
odată în posesia unui lucru ce trezeşte invidia cuiva, îl voi ceda imediat." 

Virtutea, a descoperit el, necesita timp. ,,Uneori parcă ar fi întru 
totul inutil să lupţi împotriva răului - şi totuşi există o infinitezimală 
îmbunătăţire în fiecare etapă. Caracterul se dezvoltă din ce în ce mai 
mult. " La 20 de ani era un corespondent de război de succes, predicân
du-le prietenilor săi autodisciplina. Când unul dintre ei i-a recomandat 
să-şi ia o vacanţă, el a respins ideea cu o minunată replică retorică (şi de 
autoimportanţă): ,,Nu pot trăi decât cu viteza de cale ferată." Nici măcar 
nu ar fi în stare să se bucure de o vacanţă, i-a scris el prietenului - l-ar tor
tura conştiinţa că pierde timpul. Nimic nu-l putea deturna de la ţelul său: 
,,Intenţionez ca, prin atenţia acordată activităţii mele, prin refuz autoim
pus, prin inepuizabilă energie, să devin ( . . .  ) propriul meu maestru şi stăpân." 

Însă, odată ajuns în Africa, Stanley şi-a dat seama seama de limitele 
voinţei umane. Deşi a pus pe seama experienţelor de acolo tăria sa supre
mă, a remarcat şi preţul pe care îl cerea Africa bărbaţilor nefamiliarizaţi 
cu rigorile şi ispitele ei. ,,E dificil pentru orice om care nu a trecut prin 
experienţe similare cu ale noastre să înţeleagă de cât autocontrol a trebu
it să dăm dovadă fiecare, câte 15 ore în fiecare zi, într-un mediu înconju
rător ca al nostru", scria el referindu-se la trecerea prin întunecata pădure 
lturi. Când a aflat pentru prima dată de unele dintre cruzimile şi ravagi
ile ariergardei, Stalney a notat în jurnalul său că majoritatea cititorilor vor 
concluziona eronat că acei oameni erau „păcătoşi de la început". Oamenii 
din lumea civilizată, şi-a dat seama seama Stanley, nu-şi puteau imagina 
schimbările suferite de acei bărbaţi după plecarea din Anglia. 

"Acasă, aceşti bărbaţi nu aveau niciun motiv să-şi arate cruzimea natu
rală . . .  şi au fost deodată transplantaţi în Africa şi în miezul mizeriilor ei. Au 
fost privaţi de carne, pâine şi vin, de cărţi, de ziare, de societatea şi influenţa 
prietenilor lor. I-a cuprins febra, care le-a distrus mintea şi trupul. Natura 
lor bună a fost pusă pe fugă de anxietate. Amabilitatea a fost sleită de trudă. 
Veselia a cedat locul chinurilor interioare . . .  până când au ajuns doar nişte 
umbre, moral şi fizic, comparativ cu ceea ce fuseseră în societatea engleză." 
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Stanley descria ceea ce economistul George Loewenstein numeşte 
„distanţa empatică rece-cald": incapacitatea, în timpul unei perioade la 
rece, raţională şi liniştită, de a aprecia felul cum ne vom comporta în tim
pul unui moment fierbinte, de pasiune şi ispită. Acasă, în Anglia, se poa
te ca acei bărbaţi să fi intenţionat, la rece, să se comporte într-o manieră 
plină de virtute, dar nu-şi puteau imagina cât de diferite vor fi trăirile lor 
în junglă. Distanţa empatică rece-cald continuă să fie una dintre cele mai 
cunoscute provocări adresate autocontrolului, fie şi în variante mai puţin 
extreme. Ne confruntăm cu distanţe de acest tip similare mai degrabă ce
lei sesizate de o prietenă de-a noastră care a crescut într-o comunitate din 
Canada. Era singurul copil al acelei comunităţi, alcătuită în mare parte 
din hipioţi idealişti. Printre năzuinţele acestora se număra şi aceea de a 
consuma numai cele mai sănătoase şi mai naturale alimente. Totuşi, mama 
ei credea că un copil are voie să mănânce din când în când şi biscuiţi de 
la supermarket. Pentru a-i cumpăra, mama ei trebuia să îndure o grăma
dă de glume şi de predici despre efectele negative ale zahărului, despre 
pericolele alimentelor nesănătoase care îngraşă, despre imoralitatea de a 
susţine corporaţiile internaţionale de produse alimentare. În pofida aces
tor comentarii, ea continua să-i cumpere fetiţei biscuiţi, dar curând a dat 
piept cu o altă problemă. Biscuiţii tot dispăreau. Seara târziu, după ce se 
împărţeau substanţe naturale precum vinul şi canabisul, voinţa locuito
rilor comunităţii se epuiza, iar dezaprobarea acestora faţă de alimentele 
nesănătoase ale corporaţiilor nu se mai potrivea cu pofta pentru biscuiţii 
Oreo. Unii părinţi trebuie să ascundă biscuiţii de copii; această mamă a 
descoperit că fiica ei era singura persoană de care nu trebuia să ascundă 
ceva prin casă. Trebuia ca biscuiţii să fie ascunşi pentru că adulţii sufereau 
de distanţa empatică rece-cald. Ziua, ei erau împotriva alimentelor nesă
nătoase, fără să-şi dea seama cât de mult îşi doreau acei biscuiţi dăunători 
atunci când erau obosiţi şi drogaţi. 

Atunci când stabileşti reguli privitoare la modul în care vrei să te 
comporţi pe viitor, de cele mai multe ori te afli într-o stare de calm şi re
laxare, aşa că îţi iei angajamente lipsite de realism. 

- E foarte uşor să te convingi să ţii regim când nu ţi-e foame, spune 
Loewenstein, profesor la Universitatea Carnegie Mellon. 

Şi este foarte uşor să practici abstinenţa sexuală atunci când nu eşti sti
mulat sexual, aşa cum au constatat Loewenstein şi Dan Ariely, punându-le 
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unor tineri adulţi heterosexuali nişte întrebări personale. Dacă, să zicem, 
ar fi atraşi de o femeie, iar aceasta le-ar propune sex în trei cu un alt băr
bat, ar accepta? Şi-ar putea imagina că fac sex cu o femeie în vârstă de 
40 de ani? S-ar putea simţi vreodată atraşi de o fetiţă de 12 ani? Pentru 
a convinge o femeie să se culce cu ei, ar minţi-o că o iubesc? Ar continua 
să încerce după ce ea a spus nu? Ar încerca să o îmbete sau să o drogheze 
pentru a-i slăbi rezistenţa? 

Când bărbaţii au răspuns la aceste întrebări în laborator, aşezaţi în faţa 
unui calculator - o stare eminamente rece -, ei au crezut sincer că ar fi 
foarte puţin probabil să facă vreodată oricare dintre aceste lucruri. Totuşi, 
într-o altă etapă a experimentului, bărbaţii au fost instruiţi să răspundă la 
întrebări în timp ce se masturbau şi într-o stare de puternică excitaţie se
xuală. În acea stare fierbinte, ei au cotat ca fiind mult mai probabile toate 
acele scenarii. Ceea ce păruse atât de puţin probabil începuse să intre tot 
mai mult pe tărâmul posibilităţii. A fost doar un experiment, dar el a ară
tat cum starea de sălbăticie poate ajunge pe oricine. Ea încinge lucrurile, 
iar inimaginabilul devine imaginabil. 

Am afirmat că voinţa este forţa cea mai mare a oamenilor, însă cea mai 
bună strategie este să nu te bazezi pe ea în toate situaţiile. Păstreaz-o pen
tru situaţii de urgenţă. Aşa cum a descoperit Stanley, există trucuri mentale 
care îţi permit să-ţi conservi voinţa pentru momentele când îţi este indis
pensabilă. În mod paradoxal, e nevoie de voinţă pentru a pune în practi
că aceste tehnici, dar, pe termen lung, ele te lasă mai puţin epuizat în faţa 
momentelor când e nevoie de tărie pentru a supravieţui. 

LEGĂTURI CARE UNESC 

Stanley s-a confruntat pentru prima dată cu neajunsurile Africii la 
vârsta de 30 de ani, când New York Herald l-a trimis să-l găsească pe 
Livingstone undeva pe acest continent. El şi-a petrecut prima parte a că
lătoriei înaintând cu greu printr-o mlaştină şi luptându-se cu malaria, care 
l-a făcut să delireze timp de o săptămână, asaltat de „viziuni nebuneşti, 
de pulsaţii frenetice în creier şi de o stare cumplită de rău". Apoi, întrea
ga expediţie abia a reuşit să evite să fie masacrată în toiul unui război civil 
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local. După şase luni de călătorie, atâţia muriseră sau dăduseră bir cu 
fugiţii încât, chiar şi după ce au fost înlocuiţi, Stanley nu mai avea decât 
34 de oameni, aproape un sfert dintre membrii iniţiali ai expediţiei, nu
măr periculos de mic pentru a călători prin teritoriul ostil pe care îl aveau 
în faţă. Stanley a fost zgâlţâit de noi puseuri de febră şi s-a simţit depri
mat de avertizările unor călători arabi cu experienţă cum că va muri dacă 
va continua aşa. Dar, într-o seară, între două reprize de febră, el a scris la 
lumina lumânării o notiţă pentru sine însuşi: 

»Am făcut un jurământ solemn şi solid, un jurământ pe care să-l 
respect cât mai am în mine un licăr de viaţă: acela de a nu mă lăsa ispi
tit să-mi încalc hotărârea luată, de a nu renunţa vreodată la căutare până 
când nu-l găsesc pe Livingstone în viaţă sau până când nu-i găsesc cada
vrul . . .  Nimeni, niciun om nu mă va opri, ci doar moartea. Şi moartea -
nici măcar ea; nu trebuie să mor, nu am să mor, nu pot să mor! " 

Cu tot cu febră şi cu viziunile nebuneşti, e greu să ne imaginăm că 
Stanley chiar credea că notiţa sa va avea vreo înrâurire asupra morţii. Dar 
actul de a o scrie făcea parte dintr-o strategie de a-şi conserva voinţa pe 
care o tot folosea cu rezultate remarcabile: preangajamentul. Esenţa acestei 
strategii este să te blochezi pe o cale a virtuţii. Îţi dai seama că te vei con
frunta cu ispite teribile, care te pot abate de la calea ta, şi că voinţa îţi va 
slăbi. Aşa că faci să devină imposibil - sau cumva inimaginabil de ruşinos 
sau de păcătos - să părăseşti acea cale. Tot la preangajament au recurs şi 
Ulise şi oamenii lui pentru a rezista cântecelor aducătoare de moarte ale 
Sirenelor. Ulise a poruncit să fie legat de catarg şi să nu fie eliberat oricât 
de tare ar fi implorat acest lucru. Oamenii lui au apelat la o altă formă de 
preangajament, astupându-şi urechile pentru a nu auzi cântecele Sirenelor. 
Ei au preîntâmpinat cu totul ispitirea; în general, aceasta se vădeşte a fi 
cea mai sigură abordare dintre cele două. Ca să te asiguri că nu o să joci 
la cazino, e mai bine să stai departe de el, decât să te plimbi printre mese 
şi să contezi pe faptul că prietenii te vor împiedica să mizezi. Şi mai bine 
e să-ţi înscrii numele pe lista celor care nu au voie să încaseze vreun ban 
dacă au câştigat (unele cazinouri din anumite state ţin o astfel de listă). 

Desigur, nimeni nu poate anticipa toate ispitele, mai ales în ziua de 
azi. Indiferent ce faci pentru a evita cazinourile fizice, nu eşti niciodată 
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departe de cele virtuale, ca să nu mai vorbim de restul atracţiilor disponi
bile tot timpul pe internet. Însă tehnologia care dă naştere unor noi păca
te face posibile şi noi strategii de preangajament. Un Ulise modern poate 
încerca să se lege de browser-ul său cu un soft care să-l împiedice să ascul
te sau să viziteze anumite site-uri. Un Stanley modern poate utiliza inter
netul în acelaşi mod în care exploratorul s-a folosit de reţelele sociale ale 
timpului său. În scrisorile sale particulare, în telegramele către ziar şi în 
declaraţiile publice, Stanley a promis în mod repetat că-şi va atinge ţelurile 
şi că se va purta onorabil - şi ştia, după ce a devenit faimos, că orice eşec al 
său va apărea în ziare. Ţinându-le oamenilor săi predici pioase despre pe
ricolele de a se îmbăta şi despre necesitatea de a evita tentaţiile sexuale în 
Africa, el ştia cât de răsunătoare vor fi propriile sale abateri. Creând, pen
tru propria persoană, o persona publică de tipul Bula Matari, inexorabilul 
Spărgător de stânci, el s-a obligat pe sine însuşi să se păstreze la înălţime. 
Ca urmare a jurămintelor şi a imaginii sale, spune Jeal, ,,Stanley a făcut de 
dinainte să-i fie imposibil să eşueze din cauza slăbirii voinţei". 

În ziua de azi, nu e nevoie să fii renumit pentru faptul de a-ţi face griji 
că-ţi distrugi imaginea din cauza unei voinţe slabe. Te poţi preangaja pe o 
cale a virtuţii folosindu-te de instrumente ale reţelelor sociale care îţi ex
pun păcatele, cum ar fi Regimul de Umilire Publică, urmat de un scriitor pe 
nume Drew Magary. El a jurat să se cântărească în fiecare zi şi să posteze 
imediat rezultatele pe Twitter - ceea ce a şi făcut şi a slăbit 27 de kilogra
me în cinci luni. Dacă preferi să pui pe altcineva să se ocupe de umilire, 
îţi poţi 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
tă cu site-urile vizitate de tine spre orice persoană pe care ai desemnat-o 
dinainte. Sau poţi semna un contract cu stickK.com, o companie creată 
de doi economişti de la Yale - Ian Ayres şi Dean Karlan - şi de un absol
vent, Jordan Goldberg. Site-ul îţi permite să-ţi alegi orice scop doreşti - să 
slăbeşti, să nu-ţi mai rozi unghiile, să foloseşti mai puţini combustibili fo
sili, să încetezi să-ţi mai suni un fost sau o fostă-, împreună cu o pedeapsă 
care îţi va fi administrată de îndată dacă nu-ţi atingi scopul. Te poţi mo
nitoriza singur sau poţi alege un arbitru care să facă rapoarte privitoare la 
reuşita sau la eşecul tău. Pedeapsa poate să însemne doar o rundă de e-mai
luri trimise de stickK.com către lista de suporteri desemnaţi de tine - pri
eteni şi rude, în general, dar poţi selecta şi câţiva duşmani. De asemenea, 
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pedeapsa poate să rezide şi în nişte costuri financiare, fixând o plată auto
mată de pe cardul tău pentru o cauză caritabilă. Ca să fii şi mai determinat, 
poţi desemna ca beneficiar al plăţii o cauză „anticaritabilă", adică un grup 
pe care deteşti să-l susţii - cum ar fi, de exemplu, biblioteca prezidenţială 
a lui Bill Clinton sau a lui George W. Bush. Deloc surprinzător, utiliza
torii stickK.com par să fie motivaţi de mizele financiare (aşa cum a fost 
şi Stanley - ştia că trebuie să facă rost de reportaje pentru a vinde ziare şi 
cărţi) şi de prezenţa unui arbitru. Persoanele care fac un contract fără pe
deapsă financiară sau fără arbitru înregistrează o cotă de reuşită de numai 
30%, în vreme ce procentajul de succes al acelora cu pedeapsă şi arbitru 
este de aproape 80%, tot aşa cum cei care riscă mai mult de o sută de do
lari se descurcă mai bine decât cei ce riscă sub 20 de dolari - sau cel puţin 
aşa se afirmă pe stickK.com, site-ul neverificând independent rezultatele. 
Se presupune că rata reală de succes este mai mică pentru că unii arbitri 
ezită să raporteze eşecurile, fapt care ar aduce prejudicii financiare priete
nilor lor. Dar, oricare ar fi nivelul succesului, subiecţii reprezintă în mod 
evident un eşantion autoselectat de persoane deja motivate să se schim
be, aşa că e greu de ştiut ce impact au contractele de pe stickK.com. Însă 
eficienţa unor contracte cu monitorizare şi penalităţi a fost demonstrată 
independent, într-un experiment offline mult mai riguros, coordonat de 
Karlan şi de alţi economişti şi având drept subiecţi mai mult de două mii 
de fumători din Filipine care afirmau că vor să se lase de fumat. 

Economiştii le-au oferit aleatoriu unora dintre aceşti fumători un con
tract de angajament cu o bancă, prin intermediul căruia beneficiau de şansa 
săptămânală de a face o depunere într-un cont fără dobândă. Se recomanda 
ca fumătorii să depoziteze în cont suma pe care o cheltuiau în mod obişnuit 
pe ţigări, dar acest lucru nu era obligatoriu - în fiecare săptămână ei îşi 
puteau pune în cont cât de mult doreau sau deloc (şi mulţi dintre fumători 
au ajuns până la urmă să nu mai depună nimic). După şase luni, urmau 
să facă o analiză a urinei. Dacă, în urma analizei, în corpul subiecţilor se 
găsea nicotină, li se confiscau toţi banii din cont (pe care banca urma să-i 
doneze pentru o cauză caritabilă). Din punct de vedere strict financiar, 
nu era nici pe departe strategia ideală de investiţii pentru fumătorii care 
au acceptat contractul. Îşi puteau garanta pur şi simplu un venit mai bun 
depunând banii într-un cont de economii cu dobândă. Ei nu doar că au 
renunţat la şansa de a primi dobânda, dar s-au expus şi riscului de a pierde 
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totul - şi, într-adevăr, după cele şase luni, mai bine de jumătate dintre ei au 
picat testul. Nevoia de a fuma a fost atât de puternică, încât cei mai mulţi 
i-au cedat, chiar dacă ştiau că îşi vor pierde banii. 

Vestea bună este totuşi că acest stimulent chiar i-a ajutat pe unii din
tre fumători să se lase de fumat, iar aceştia au renunţat la ţigări chiar şi 
după ce au trecut testul celor şase luni şi au intrat în posesia banilor din 
cont. În acel moment, programul s-a încheiat oficial, aşa că subiecţii nu 
se aşteptau să fie monitorizaţi pe mai departe. Dar cercetătorii au dorit 
să vadă cât de durabile sunt efectele, aşa că au mai aşteptat şase luni, iar 
după un an i-au luat prin surprindere pe toţi subiecţii, cerându-le să mai 
facă o analiză de urină. Chiar dacă oamenii nu mai fuseseră stimulaţi fi
nanciar să stea departe de nicotină, efectele programului continuau să se 
manifeste. În comparaţie cu un grup de control căruia i s-a propus un alt 
program de renunţare la fumat, era mai probabil ca 40% dintre fumătorii 
cu contract de angajament să nu mai aibă nicotină în sânge după un an. 
Stimulaţi să se abţină temporar de la fumat, devenise mai probabil ca ei să 
facă o schimbare de durată în viaţa lor. Ceea ce a început ca un preangaja
ment s-a transformat în ceva permanent şi mai bun: un obicei. 

Cu CREIERUL PE PILOT AUTOMAT 

Imaginează-ţi pentru o clipă că eşti Henry Stanley şi că te trezeşti într-o 
dimineaţă mai de rău augur decât altele. Ieşi din cort în pădurea tropicală 
lturi. E întuneric, bineînţeles. E la fel de întuneric de patru luni. Stomacul, 
distrus în expediţiile africane anterioare de paraziţi, boli recurente şi doze 
masive de chinină şi de alte leacuri, îţi este şi mai afectat ca de obicei. Tu şi 
oamenii tăi aţi fost reduşi la a mânca fructe de pădure, rădăcini, ciuperci, 
larve, omizi, furnici şi melci - atunci când sunteţi suficient de norocoşi pen
tru a le găsi. În ultima vreme, cel mai apropiat de o masă bună a fost măga
rul, pe care l-ai împuşcat pentru a avea cu toţii ce mânca. Vorace, oamenii 
tăi au consumat fiecare bucăţică din el, ba chiar s-au bătut pe copite şi au 
lins cu disperare sângele de pe jos, înainte să fie absorbit de sol. 

Zeci de oameni au fost atât de betegiţi - de foame, boală, răni şi 
ulceraţii - încât a trebuit să fie lăsaţi în urmă, într-un loc din pădure numit 
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în mod macabru Tabăra de Înfometare. I-ai luat cu tine pe cei mai sănătoşi 
pentru a căuta de mâncare, dar au murit pe drum şi mâncare tot nu aţi gă
sit. Te temi că te-ai dus dintr-o tabără de înfometare într-alta şi ai început 
să-ţi imaginezi, cu detalii morbide, că tu şi ceilalţi vă veţi prăbuşi şi veţi 
muri în pădure. Vezi în faţa ochilor reacţia insectelor la moartea fiecărui 
om: înainte să apuce să se răcească, va veni un „cercetaş", apoi doi, apoi 
o armată întreagă şi, în cele din urmă, miriade de insecte galbene care se 
hrănesc cu mortăciuni, cu capetele împodobite de coarne strălucitoare; şi, 
în câteva zile, va rămâne doar un strat de zdrenţe, având la unul dintre ca
pete un craniu alb şi neted. 

Însă în această dimineaţă nu ai murit încă. Nu e nimic de mâncare în 
tabără, dar măcar eşti în viaţă. Acum, că te-ai trezit şi te-ai ocupat de pri
mele nevoi biologice ale dimineţii, ce urmează să faci mai departe? 

Pentru Stanley, asta era o decizie uşoară: să se bărbierească. Aşa cum 
avea să-şi amintească mai târziu unul dintre servitorii săi din Anglia: 

- Mi-a spus asta deseori: că, în diversele sale expediţii, îşi făcuse o 
regulă din a se bărbieri întotdeauna cu grijă; mi-a spus că de multe ori se 
bărbierea cu apă rece sau cu brice tocite. 

De ce ar insista să se bărbierească o persoană moartă de foame? Când 
l-am chestionat pe biograful lui Stanley în legătură cu meticulozitatea ex
tremă a acestuia în junglă, Jeal ne-a spus că era manifestarea tipică a fap
tului că era ordonat. 

- Stanley încerca tot timpul să aibă un aspect curat - şi cu hainele 
la fel - şi punea mare preţ pe claritatea scrisului său de mână, pe starea în 
care se aflau jurnalele şi cărţile şi pe organizarea cutiilor lui, spune Jeal. 
La fel, preţuia curăţenia rânduielilor lui Livingstone. Ordinea nu putea fi 
decât un antidot contra forţelor distructive ale naturii din jur. 

Stanley însuşi a dat o explicaţie similară nevoii sale de a se bărbieri în 
junglă: ,,M-am afişat întotdeauna având cel mai îngrijit aspect posibil, atât 
din disciplină autoimpusă, cât şi din respect de sine." 

Sigur, te-ai putea gândi că era mai bine ca energia consumată pentru 
a se bărbieri în junglă să o dedice căutării de mâncare. Nu cumva acest 
exerciţiu de autocontrol te lasă mai epuizat şi mai puţin capabil să-ţi exerciţi 
voinţa pentru ceva vital? Dar obiceiuri sistematice ca acesta pot de fapt ca 
pe termen lung să îmbunătăţească autocontrolul şi disciplina interioară, 
declanşând procese mentale automate care nu necesită prea multă energie. 
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Credinţa lui Stanley în legătura dintre ordinea exterioară şi disciplina in
terioară a fost confirmată în urma unor studii remarcabile. Într-un expe
riment, un grup de participanţi a răspuns la întrebări stând într-o sală de 
laborator plăcută şi curată, în timp ce alţii au stat într-un loc care i-ar face 
pe părinţi să zbiere „Fă-ţi curat în cameră!". Cei din camera în dezordine 
au obţinut punctaje mai scăzute la multe dintre categoriile măsurate, cum 
ar fi lipsa disponibilităţii de a aştepta o săptămână pentru o sumă mai mare 
de bani şi acceptarea imediată a unei sume mai mici. Când s-au oferit gus
tări şi băuturi, cei din sala curată au ales mere şi lapte în loc de dulciuri şi 
răcoritoare cu zahăr, preferate de tovarăşii lor din cocină. 

Într-un experiment asemănător, realizat online, unii dintre participanţi 
au răspuns la întrebări pe un site curat şi frumos creat, unde totul era co
rect poziţionat şi unde nu existau greşeli de ortografie. Altora le-au fost 
puse aceleaşi întrebări pe un site neîngrijit, cu greşeli de ortografie şi alte 
probleme. Pe site-ul dezordonat, oamenii s-au arătat înclinaţi să spună că 
mai degrabă ar juca jocuri de noroc decât să meargă la sigur, că ar înju
ra, că ar accepta o răsplată imediată deşi mai mică, în loc să aştepte una 
mai mare mai târziu. De asemenea, site-ul dezordonat a obţinut şi sume 
mai mici donate pentru cauze caritabile. Caritatea şi generozitatea au fost 
puse în legătură cu autocontrolul, în parte pentru că e nevoie de autocon
trol pentru a depăşi egoismul nostru animalic natural şi în parte pentru 
că, aşa cum vom vedea mai târziu, a te gândi la alţii poate duce la sporirea 
propriei discipline de sine. Site-urile ordonate, asemenea sălilor curate de 
laborator, generau indicaţii subtile care îi direcţionau pe oameni inconştient 
către decizii disciplinate şi acţiuni de ajutorare a altora. 

Bărbierindu-se în fiecare zi, Stanley putea beneficia de acelaşi tip de 
direcţionare ordonată fără să fie nevoie să consume prea multă energie 
mentală. Nu trebuia să ia în fiecare dimineaţă o hotărâre conştientă de a 
se bărbieri. După ce şi-a folosit voinţa pentru a face din asta un obicei, a 
devenit un proces mental relativ automat care cerea puţină voinţă sau de
loc. Comportamentul său conştiincios în Tabăra de Înfometare era unul 
extrem, dar se potrivea unui tipar sesizat de curând de Baumeister, alături 
de Denise de Ridder şi Catrin Finkenauer, două cercetătoare olandeze care 
au coordonat analiza unei serii extinse de studii, publicate şi nepublicate, 
despre persoanele care obţineau 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 cercetătoarele le-au 
împărţit în două categorii mari: în principal automate şi în principal con
trolate. Recurgând la logică, ele au presupus că oamenii cu un autocontrol 
ridicat au tendinţa de a şi-l exercita cel mai evident în comportamentele 
pe care le controlează cel mai mult. Cu toate acestea, când rezultatele au 
fost însumate într-o metaanaliză, a reieşit tiparul exact opus. Persoanele 
cu autocontrol ridicat se făceau remarcate prin comportamente care aveau 
loc mai mult sau mai puţin automat. 

La început, cercetătoarele au fost derutate. Rezultatele lor sugerau că nu 
ne folosim de autocontrol în comportamentele controlabile. Cum se poa
te asta? Ele şi-au verificat şi reverificat codificările şi calculele, dar aces
ta era într-adevăr rezultatul. Doar atunci când au revenit la studiile de la 
care porniseră au început să înţeleagă ce însemna acest rezultat. Însemna 
o schimbare serioasă în modul de a gândi autocontrolul. 

Comportamentele pe care le-au codificat ca automate aveau tendinţa 
de a fi legate de obiceiuri, în vreme ce tipurile de comportamente mai 
controlate tindeau să fie neobişnuite sau să reprezinte acţiuni întreprinse 
o singură dată. S-a dovedit că autocontrolul este mai eficient atunci când 
oamenii se folosesc de el pentru a-şi crea obiceiuri bune şi a renunţa la obi
ceiurile rele. Era mai probabil ca persoanele cu autocontrol să folosească 
prezervativul în mod regulat şi să evite obiceiuri precum fumatul, mânca
tul compulsiv şi consumul exagerat de alcool. Era nevoie de voinţă pentru 
a crea tipare de comportament sănătos - motiv pentru care persoanele cu 
mai multă voinţă erau mai capabile să o facă - dar, odată obiceiurile crea
te, viaţa se putea desfăşura lin în anumite laturi ale vieţii. 

Un alt rezultat neaşteptat al metaanalizei a dezvăluit faptul că autocon
trolul era deosebit de util pentru a obţine performanţe la şcoală şi la locul 
de muncă, în vreme ce efectele cele mai slabe vizau obiceiurile alimentare şi 
de dietă. Deşi oamenii cu autocontrol ridicat se descurcau mai bine în a-şi 
ţine sub control greutatea, efectul era mult mai slab în alte compartimente 
ale vieţii lor. (Vom discuta motivul acestei separări - plus acuzaţiile aduse 
dietei - într-un capitol ulterior.) Autocontrolul le aducea avantaje modera
te sub aspectul sprijinului în a se simţi echilibraţi emoţional (a fi fericiţi, a 
avea o stimă de sine sănătoasă, a evita depresia) şi a se înţelege cu prietenii 
apropiaţi, cu partenerii de cuplu şi cu rudele. Dar cele mai mari avantaje 
ale autocontrolului s-au înregistrat la şcoală şi la locul de muncă, oferind 
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o dovadă în plus că studenţii şi angajaţii buni tind să se bazeze pe obiceiu
rile bune. În general, şefii de promoţie nu sunt genul care să stea să studi
eze toată noaptea de dinaintea unui examen important - ei studiază pe tot 
parcursul semestrului. Angajaţii care au rezultate bune în mod constant 
pe o perioadă lungă tind să reuşească pe termen îndelungat. 

Printre profesorii universitari, de exemplu, a obţine titlul universitar este 
o încercare majoră şi o piatră de hotar, iar la majoritatea universităţilor în
vestirea depinde serios de publicarea unor lucrări originale şi de înaltă cla
să. Cercetătorul Bob Boice a analizat obiceiurile de scriitură ale tinerilor 
profesori aflaţi la început de drum şi le-a urmărit parcursul pentru a vedea 
cum s-au descurcat. Deloc surprinzător, într-o activitate în care nu există 
un şef real şi nimeni nu-ţi stabileşte un orar şi nu-ţi spune ce să faci, aceşti 
tineri profesori au avut o varietate de abordări. Unii au strâns informaţii 
până când s-au simţit pregătiţi, iar apoi au conceput un manuscris, implicând 
un consum intens de energie, pe parcursul a circa una-două săptămâni, cu 
zile prelungite de muncă şi probabil şi noaptea până târziu. Alţii au avan
sat într-un ritm mai constant, încercând să scrie câte una-două pagini pe zi. 
Alţii au fost între. Când Boice a revenit câţiva ani mai târziu pentru a mo
nitoriza grupul, a descoperit că drumurile subiecţilor se separaseră extrem. 
Cei care scriseseră câte ceva în fiecare zi se descurcaseră bine şi, în general, 
obţinuseră titlul. Aşa-numiţii "scriitori compulsivi" se descurcaseră mult 
mai puţin bine şi mulţi dintre ei îşi întrerupseseră cariera. De aici rezul
tă clar că sfatul cel mai bun pentru tinerii scriitori sau profesori în deveni
re este acela de a scrie în fiecare zi. Foloseşte-te de autocontrol pentru a-ţi 
crea un obicei zilnic şi pe termen lung vei scrie mai mult, cu mai puţin efort. 

Adesea ne gândim la voinţă în termeni eroici, ca la un act unic, săvârşit 
într-un moment crucial al vieţii - să bagi viteză pe ultima sută de metri la 
maraton, să treci prin chinurile facerii, să suporţi o jignire, să faci faţă unei 
crize, să rezişti unei ispite aparent irezistibile, să respecţi un termen-limită 
imposibil. Toate acestea sunt performanţe care-ţi rămân în minte şi care 
devin cele mai bune întâmplări de povestit. Chiar şi cei mai critici biografi 
ai lui Stanley au salutat avântul său de a-şi termina la timp scrierile litera
re. După încheierea acelei groaznice călătorii în pădurea lturi şi după re
venirea la civilizaţie, a scris un bestseller internaţional: In Darkest Africa. 
Lucrând de la şase dimineaţa la 11 noaptea, a scris cele 900 de pagini ale 
celor două volume în numai 55 de zile - scriere compulsivă în varianta 
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cea mai extremă. Însă nu ar fi putut realiza atât de rapid o cronică a ace
lei expediţii fără notiţele generoase şi ordonat aşezate pe care le-a făcut pe 
parcurs. Făcându-şi un obicei din a scrie în fiecare zi, tot aşa cum se băr
bierea, el a continuat să scrie zi de zi, păstrându-şi voinţa pentru următoa
rea surpriză neplăcută venită din junglă. 

DAR GATA DESPRE MINE 

La 33 de ani, la scurtă vreme după ce l-a găsit pe Livingstone, Stanley 
s-a îndrăgostit. Se considerase întotdeauna fără speranţă în privinţa fe
meilor, dar, după revenirea la Londra, celebritatea abia câştigată a dus la 
înmulţirea ocaziilor sociale. A întâlnit astfel o americancă venită în vizită, 
pe Alice Pike. Ea avea doar 17 ani, jumătate din vârsta lui, iar el a notat 
în jurnal că era „foarte ignorantă în privinţa geografiei Africii şi mă tem 
că şi în privinţa a orice altceva". Dar a fost cucerit şi, după o lună, cei doi 
se logodeau. Au căzut de acord să se căsătorească după ce Stanley se va în
toarce din următoarea lui expediţie. A pornit de pe coasta de est a Africii, 
având cu el fotografia ei, învelită într-o pânză rezistentă la apă, pe care o 
ţinea lângă inimă, oamenii săi trăgând la rame pentru a pune în mişcare o 
ambarcaţiune de şapte metri numită Lady Alice, de care Stanley s-a folosit 
pentru a face primul înconjur din lume al marilor lacuri din inima Africii. 
Apoi, după ce a călătorit 5.600 de kilometri, Stanley a luat-o spre vest -
cea mai periculoasă parte a călătoriei. Avea de gând să meargă cu Lady 
Alice în jos pe râul Lualaba, indiferent unde l-ar duce acesta - la Nil (teo
ria lui Livingstone), poate la Niger, poate la Congo (bănuiala lui Stanley, 
care s-a dovedit a fi corectă). Nimeni nu ştia, pentru că până şi neînfricaţii 
negustori arabi de sclavi fuseseră intimidaţi de poveştile războinicilor ca
nibali din josul râului. 

Înainte de a coborî pe râu, Stanley i-a scris logodnicei sale, spunându-i 
că avea doar 53 de kilograme şi că slăbise 30 de kilograme de când se vă
zuseră ultima oară. Printre principalele sale afecţiuni s-a numărat un alt 
puseu de malarie, care l-a făcut să aibă frisoane într-o zi când afară erau 
60 de grade Celsius. Se aştepta la încercări şi mai grele de acum încolo, 
dar nu pe ele a pus accentul în ultima scrisoare pe care o mai putea expedia 
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înainte de a ajunge pe cealaltă coastă a Africii. ,,Iubirea mea pentru tine nu 
s-a schimbat cu nimic, tu eşti visul meu, punctul meu de sprijin, speranţa 
şi farul meu călăuzitor", îi scria el. ,,În această lumină am să te ador până 
când ne vom revedea sau până când moartea mă va răpi." 

Stanley s-a agăţat de această speranţă cale de încă 5 .600 de kilometri, 
navigând cu Lady Alice pe râul Congo şi supravieţuind atacurilor caniba
lilor care intonau strigătul de război „Niama! Niama!"  - ,,Carne! Carne!" 
Numai jumătate dintre tovarăşii săi au ajuns la capătul călătoriei, pe malul 
Oceanului Atlantic, călătorie care a durat aproape trei ani şi a costat viaţa 
fiecărui european, cu excepţia lui Stanley. După ce a ajuns în lumea civili
zată, Stanley a căutat cu febrilitate scrisori de dragoste de la logodnica lui .  
A găsit în schimb o notă informativă de la editorul său, cu nişte veşti ciu
date (şi cu folosirea dubioasă a semnului exclamării): ,,Ajung acum la un 
subiect delicat, despre care m-am frământat mult dacă să-ţi scriu acum sau 
să aştept să soseşti. Totuşi, sunt de părere că pot la fel de bine să-ţi spun 
imediat că prietena ta Alice Pike s-a căsătorit! "  Stanley a fost la pământ 
să audă că femeia visurilor sale l-a abandonat (pentru fiul unui producător 
de cale ferată din Ohio) şi abia dacă s-a mai liniştit primind o scrisoare în 
care ea îl felicita pentru expediţie şi îi pomenea în treacăt despre căsătoria 
ei, recunoscând faptul că Lady Alice „s-a dovedit o prietenă mai adevărată 
decât acea Alice după care a fost botezată". Pentru Stanley, această logod
nă a fost o dovadă în plus a incapacităţilor sale romantice. Era clar că tra
versase Africa ţinând la piept fotografia femeii nepotrivite. 

Dar, oricât de prost au ieşit lucrurile, Stanley tot s-a ales cu ceva de pe 
urma relaţiei şi a acelei fotografii: o distragere de la propria lui stare lamen
tabilă. Poate că s-a păcălit singur în privinţa loialităţii ei, dar, în timpul 
călătoriei, a fost suficient de deştept pentru a se concentra pe „punctul de 
sprijin" şi pe „farul călăuzitor", aflate la mare distanţă de peisajul macabru 
în care se afla el. A fost o variantă mai elaborată a strategiei de succes fo
losite de copii în experimentul clasic cu bezeaua. Cei care au continuat să 
se uite la bezea şi-au epuizat rapid voinţa şi au cedat tentaţiei de a o mânca 
imediat; cei care şi-au distras atenţia uitându-se prin încăpere (sau uneori 
acoperindu-şi pur şi simplu ochii) au reuşit să reziste. La fel, paramedicii 
le distrag pacienţilor atenţia de la durere vorbind cu ei despre orice, mai 
puţin despre boala lor, iar moaşele încearcă să le împiedice pe femeile în 
travaliu să închidă ochii (ceea ce le-ar permite să se concentreze pe durere). 
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Sunt recunoscute avantajele a ceea ce Stanley numeşte „uitare de sine". El 
a pus căderea ariergardei pe seama deciziei căpeteniei acesteia de a sta atât 
de mult în tabără, aşteptând la nesfârşit sosirea de noi însoţitori, în loc să 
se aventureze mai repede în junglă, în propria sa expediţie. ,,Leacul pentru 
presimţirile şi îndoielile lor stătea în acţiune, nu în îndurarea unei mono
tonii ucigătoare", scria el. Oricât de groaznic era pentru Stanley să mear
gă prin pădure împreună cu nişte oameni bolnavi, hămesiţi şi muribunzi, 
,,treburile călătoriei, care nu se mai terminau, erau prea acaparatoare şi in
teresante pentru a mai lăsa loc gândurilor josnice". Stanley vedea în mun
că o evadare mentală: 

„Pentru a mă proteja împotriva disperării şi a nebuniei, a trebuit să 

recurg la uitare de sine; la interesul generat de atribuţiile mele . . . .  M-am 

simţit răsplătit ştiind că tovarăşii mei erau tot timpul conştienţi de faptul 

că făceam tot ce-mi stătea în putinţă şi că mă simţeam legat de ei printr-o 

solidaritate împărtăşită şi prin ţeluri comune. Asta m-a încurajat să mă 

abandonez unei datorii în slujba aproapelui şi a fost un întăritor moral ." 

Această discuţie despre „solidaritate împărtăşită" şi „datorie în slujba 
aproapelui" poate trezi bănuieli de laudă de sine, venind din partea cui
va cu reputaţia lui Stanley de severitate şi rezervă. Până la urmă, acesta 
este bărbatul cunoscut pentru cea mai rece regăsire din istorie: ,,Doctorul 
Livingstone, presupun?" Chiar şi victorienilor întâmpinarea li s-a părut 
ridicol de ţeapănă pentru doi englezi care se întâlnesc în mijlocul Africii. 
Însă, după spusele lui Jeal, mai relevant în privinţa celebrei replici este fap
tul că Stanley nu a rostit-o niciodată. Prima ei menţionare apare în articolul 
expediat celor de la New York Herald, scris la multă vreme după întâlnire. 
Se pare că Stanley, suferind de nesiguranţă cronică din cauza trecutului 
său la casa de corecţie, a inventat ulterior această replică pentru a părea mai 
demn. El a admirat întotdeauna credoul tenace al gentlemenilor explora
tori britanici şi uneori a încercat să le imite sângele rece, arborând un aer 
calm în privinţa aventurilor sale. Dar îi lipsea flerul acestora - şi discreţia 
lor. În timp ce ei omiteau sau minimalizau ciocnirile violente şi măsuri
le disciplinare luate pe parcursul expediţiilor lor în Africa, Stanley exage
ra mult aceste aspecte, în parte pentru a părea mai dur, în parte pentru a 
vinde ziarele şi cărţile. 
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Ca urmare, Stanley s-a ales cu reputaţia de cel mai dur şi mai violent ex
plorator al vremii sale, când de fapt a fost neobişnuit de uman faţă de afri
cani, chiar comparativ cu blândul Livingstone, după cum demonstreazăJeal. 
Pentru epoca sa, Stanley a fost remarcabil de lipsit de prejudecăţi rasiale. El 
vorbea fluent swahili şi a stabilit legături pe viaţă cu tovarăşii săi africani. 
Îi pedepsea aspru pe ofiţerii albi care se purtau urât cu negrii aflaţi sub co
manda lor şi i-a împiedicat în permanenţă pe oamenii săi să comită acte de 
violenţă sau alte nelegiuiri faţă de sătenii de-acolo. Deşi s-a implicat din când 
în când în lupte atunci când negocierile şi darurile nu-şi făceau efectul, ima
ginea cu Stanley care îşi croieşte drum prin inima Africii cu arma în mână 
este un mit. Secretul reuşitei sale stă nu în bătăliile pe care le-a descris atât 
de viu, ci în cele două principii pe care le-a rezumat după ultima sa expediţie: 

,,Din cauza stresului concret al pericolului iminent, am aflat în pri
mul rând că autocontrolul e mai indispensabil decât praful de puşcă, iar 
în al doilea rând că un autocontrol permanent ca răspuns la provocarea 
călătoriilor prin Africa este imposibil fără o simpatie reală, din inimă 
pentru băştinaşii cu care ai de-a face." 

Aşa cum a înţeles Stanley, autocontrolul nu e egoist. Voinţa ne permite 
să ne înţelegem cu ceilalţi şi să depăşim impulsuri bazate pe interese per
sonale pe termen scurt. Este aceea lecţie pe care comandourile de puşcaşi 
marini o învaţă în timpul unei versiuni moderne a supliciilor lui Stanley: re
numitul test al Săptămânii Infernale, în care trebuie să alerge, să înoate, să 
se caţăre tot timpul, plus tremuratul pe care trebuie să-l îndure după numai 
cinci ore de somn. Cel puţin trei sferturi dintre bărbaţii din fiecare promoţie 
nu reuşesc de regulă să-şi încheie formarea, iar supravieţuitorii nu au nea
părat muşchii cei mai mari, după cum afirmă Eric Greitens, ofiţer SEAL. 
Amintindu-şi de tovarăşii săi care au supravieţuit Săptămânii Infernale, el 
subliniază singura calitate pe care o aveau în comun: ,,Au avut capacitatea 
de a trece dincolo de propria lor durere, de a-şi lăsa deoparte propria frică 
şi de a se întreba: cum pot să-l ajut pe cel de lângă mine? Au avut mai mult 
decât curaj şi forţă fizică. Au mai avut şi o inimă suficient de mare pentru 
a se gândi şi la alţii." 

De-a lungul istoriei, cea mai cunoscută modalitate de a-i deturna pe oa
meni de la comportamentul lor egoist a constat în învăţăturile şi poruncile 
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religioase, iar acestea rămân în continuare o strategie eficientă de autocon
trol, aşa cum a demonstrat o cercetare despre care vom vorbi mai târziu. 
Dar ce se întâmplă dacă, la fel ca Stanley, nu eşti credincios? După ce şi-a 
pierdut la o vârstă fragedă credinţa în Dumnezeu şi în religie (pierdere pe 
care a atribuit-o măcelului la care a fost martor în Războiul Civil), el s-a 
confruntat cu o întrebare care îi vexa pe alţi victorieni: cum pot oamenii 
să continue să aibă moralitate fără constrângerile tradiţionale ale religi
ei? Mulţi necredincioşi de vază, asemenea lui Stanley, au răspuns prin a fi 
credincioşi doar din gură în public, căutând în acelaşi timp modalităţi la
ice de a-şi inculca simţul „datoriei". În timpul teribilei explorări a junglei 
lturi, el i-a mânat înainte pe oameni citând unul dintre cupletele sale fa
vorite, din Odă la moartea Ducelui de Wellington, de Tennyson: 

"Not once or twice în our fair island-story, 
The path of duty was the way to glory."* 

Oamenii lui Stanley nu i-au apreciat întotdeauna eforturile - rândurile 
din Tennyson au ajuns foarte cunoscute doar pentru unii dintre ei -, dar 
abordarea sa întruchipa un principiu corect al autocontrolului: concentrea
ză-te pe gândurile nobile. Efectele acestei strategii au fost testate de curând 
de o echipă de cercetători condusă de Kentaro Fujita, de la Universitatea 
din New York, şi 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 înalt, fie la unul mai scăzut. Nivelul înalt 
era definit de abstracţiuni şi obiective pe termen lung. Nivelul scăzut era 
opusul. De exemplu, subiecţilor li s-a cerut să se gândească fie la motivul 
pentru care au făcut ceva, fie la modul în care au făcut ceva. Întrebările cu 
,,De ce?" împing mintea la niveluri mai înalte de gândire şi vizează viitorul. 
Întrebările cu „Cum" aduc mintea la un nivel scăzut de gândire şi vizea
ză prezentul. O altă procedură care a dus la rezultate asemănătoare a fost 
deplasarea gândurilor oamenilor în sus şi în jos pornind de la un concept 
dat, cum ar fi cuvântul cântăreţ. Pentru a induce un nivel ridicat de gân
dire, subiecţilor li s-a cerut: ,,Daţi-mi un exemplu de cântăreţ." Răspunsul 
i-a forţat pe aceştia să gândească fie global, fie specific. 

• Nu o dată în existenţa noastră izolată/ Calea datoriei a fost drumul spre glorie. (N trad.) 
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Aceste manipulări ale stării mentale nu aveau o legătură directă cu 
autocontrolul. Totuşi , la persoanele încurajate să gândească la nivel înalt 
autocontrolul s-a îmbunătăţit , în timp ce la persoanele care au gândit la 
un nivel inferior s-a înrăutăţit. S-a recurs la măsurători diferite în expe
rimente variate , dar rezultatele au fost coerente. După ce oamenii se an
gajau în gândirea de nivel înalt , era mai probabil să renunţe la o răsplată 
imediată pentru ceva mai bun pe viitor. Când li s-a cerut să strângă un 
colac medicinal , subiecţii au reuşit să o facă pentru mai multă vreme. 
Rezultatele au arătat că o centrare îngustă , concretă , de tipul aici şi acum, 
acţionează împotriva autocontrolului , în timp ce una extinsă , abstractă 
şi pe termen lung îl susţine. Acesta este unul dintre motivele pentru care 
credincioşii obţin punctaje relativ mari la testele de autocontrol, în timp ce 
necredincioşi ca Stanley pot trage foloase de pe urma altor tipuri de gân
duri transcendente şi de idealuri de durată. Stanley a asociat întotdeauna 
ambiţiei sale de glorie personală dorinţa de a fi „bun" ,  aşa cum şi-a ima
ginat-o pe mama sa că i-ar fi spus pe patul de moarte. El şi-a descoperit 
chemarea alături de Livingstone când a văzut cu ochii lui distrugerea ca
uzată de reţeaua tot mai mare de negustori arabi şi est-africani de sclavi. 
De atunci înainte , a considerat că a pune capăt comerţului cu sclavi este 
misiunea vieţii sale. 

În cele din urmă, ceea ce l-a susţinut pe Stanley în strădania de a face 
faţă provocărilor din junglă şi respingerilor venite din partea familiei, a lo
godnicei şi a autorităţilor britanice a fost credinţa sa declarată într-o „da
torie sacră". După standardele moderne, Stanley poate părea bombastic de 
pios , dar sincer. ,,Nu am fost adus pe lume pentru a fi fericit" , scria el. ,,Am 
fost adus pentru o treabă anume." În timpul navigării sale în jos pe râul 
Congo, chiar scria pentru sine îndemnuri precum „Detest răul şi iubesc 
binele". În momentul cel mai dramatic al călătoriei pe râu , deznădăjduit 
de înecarea a doi dintre companionii săi cei mai apropiaţi , gata el însuşi să 
moară de foame şi neîntrezărind vreo perspectivă de a găsi mâncare , s-a 
consolat cu cel mai înalt gând pe care şi l-a putut aduna: 

,,Acest biet trup al meu a suferit teribil. . .  A fost degradat, făcut să su
fere, consumat şi îmbolnăvit şi era cât pe ce să se prăbuşească sub povara 
sarcinii de pe umerii săi; însă asta nu a fost decât o mică parte din mine 
însumi. Pentru că adevăratul meu sine zace adânc îngropat în întuneric 
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şi nu a avut niciodată semeţia de a se avânta într-o ambianţă atât de mi
zerabilă, asemenea trupului care se împiedică zilnic de ea." 

Ceda oare Stanley, în momentele sale de disperare, în faţa religiei şi se 
imagina ca având un suflet? Poate. Dar, ţinând cont de toate luptele vieţii 
sale, de toate stratagemele folosite pentru a-şi păstra tăria în sălbăticie, 
pare probabil că avea în minte ceva mult mai laic. ,,Adevăratul lui sine", 
aşa cum l-a înţeles Bula Matari, era voinţa lui. 



8 

Oare o putere superioară i-a ajutat 
pe Eric Clapton şi pe Mary Karr 

să renunte la băutură? 

Holy Mother, hear my cry, 
l've cursed your name a thousand limes. 

l've Jelt the an ger running through my soul, 
Holy Mother, can't keep control. '"" 

Eric Clapton, melodia Holy Mother 

Dacă mi-ar fi spus cineva, chiar şi cu un an înainte ... 
că o să ajung să-mi rostesc în şoaptă păcatele într-un confesional sau 

că o să stau în genunchi şi o să spun rugăciuni pe rozariu, 
m-aş fi spetit de râs. Altă distracţie mai plauzibilă? Dansatoare 

fa bară. Spion internaţional. Contrabandistă cu droguri. Asasină. 
Mary Karr, în Lit, cartea sa de memorii 

În timpul multelor momente suicidare ale lui Eric Clapton, când ave
rea, faima şi muzica sa nu-i erau suficiente, cântăreţul a fost susţinut de un 
singur gând: dacă se sinucidea, nu ar mai fi putut să bea. Alcoolul era marea 
şi durabila sa dragoste, completată de aventuri serioase cu cocaina, heroina 
şi cu aproape orice alt fel de drog pe care putea pune mâna. Aproape de 40 
de ani, când s-a internat pentru prima dată la clinica Hazelden, a suferit 
un atac în timpul curei de dezintoxicare, pentru că nu spusese personalului 

• Sfântă Fecioară, ascultă-mi ruga/ Te-am blestemat de mii de ori./ Am simţit cum mâ
nia îmi umple sufletul/ Sfântă Fecioară, îmi pierd controlul. (engl. în original) (N trad.) 
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medical că lua şi Valium - pe care îl considera un medicament "pentru fe
mei ", atât de neînsemnat, încât nu mai merita menţionat. 

Dup� ce a ieşit de la dezalcoolizare, Clapton nu a mai băut nimic timp 
de câţiva ani, însă apoi, într-o seară de vară, în apropierea reşedinţei sale 
din Anglia, a trecut cu maşina pe lângă un bar aglomerat şi în minte i-a 
venit ceva. 

- Memoria mea selectivă, afirmă el, mi-a spus că a sta la bar într-un 
local, într-o seară de vară, având în faţă un pahar înalt de bere cu lime, 
însemna Raiul pe Pământ şi am decis să nu-mi mai amintesc de nopţile 
pe care le-am petrecut cu câte o sticlă de vodcă, un gram de cocaină şi o 
puşcă alături, gândindu-mă la sinucidere. 

A comandat berea şi, la scurt timp, era din nou compulsiv şi avea gân
duri suicidare. Într-o anumită seară, mai ales, a început să lucreze la Holy 
Mother, un cântec în care imploră ajutorul divin. I-a fost afectată cariera şi 
i-a fost distrusă căsnicia, dar nu a renunţat la băutură nici măcar după ce a 
fost rănit grav într-un accident de maşină, pe când conducea beat. Naşterea 
fiului l-a inspirat să revină la Hazelden, dar, spre finalul perioadei de rea
bilitare, încă mai simţea că nu are nicio putere în faţa alcoolului. ,,Eram tot 
timpul cu gândul la băutură", scrie în autobiografia sa, Clapton. ,,Eram în
tru totul îngrozit, absolut disperat." Într-o noapte, cuprins de panică în ca
mera sa de la clinică, s-a aşezat în genunchi şi a început să cerşească ajutor. 

- Nu aveam nici cea mai vagă idee cu cine stau de vorbă, dar ştiam 
pur şi simplu că am ajuns la capătul puterilor, îşi aminteşte el. Nu mai 
aveam nimic cu care să mă împotrivesc. Apoi mi-am amintit despre ce au
zisem în legătură cu cedarea, ceva ce nu credeam că voi face vreodată, căci 
mândria mea nu permitea asta, dar ştiam că nu voi reuşi de unul singur, 
aşa că am cerut ajutorul şi, aşezându-mă în genunchi, am cedat. 

Din acel moment, spune el, nu s-a mai gândit niciodată serios să bea, 
nici măcar în acea zi teribilă când, la New York, a trebuit să identifice ca
davrul fiului său, Conor, care murise căzând de la etajul 53 . 

În acea seară la Hazelden, Clapton a fost deodată binecuvântat cu au
tocontrol, dar e mai greu de explicat felul în care l-a regăsit decât felul în 
care şi l-a pierdut. Problemele sale cu alcoolul pot fi descrise cu ajutorul 
unor termeni psihologici precişi. Contrar stereotipului popular, alcoolul 
nu-ţi sporeşte impulsul de a face lucruri stupide sau distructive, ci doar în
lătură rezistenţele. El slăbeşte autocontrolul în două feluri: scăzând nivelul 
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de glucoză şi reducând conştientizarea. Astfel, afectează în principal com
portamentele marcate de conflicte interioare, ca atunci când o parte din 
tine vrea să faci ceva, iar o altă parte nu vrea (de pildă să faci sex cu o per
soană nepotrivită, să cheltuieşti prea mulţi bani, să sari la bătaie sau să mai 
comanzi o băutură şi apoi încă una). Acesta e genul de conflict interior pe 
care creatorii de benzi desenate îl ilustrau de obicei înfăţişând îngerul cel 
bun pe un umăr şi îngerul cel rău pe celălalt, dar, după câteva pahare, nu 
prea mai e nicio dispută. Îngerul cel bun este concediat. Trebuie să inter
vii mai devreme şi să opreşti lucrurile înainte să înceapă, ceea ce nu e o 
problemă atunci când există, într-un loc ca Hazelden, un personal medical 
care să facă asta pentru tine. Dar ce anume ţi-ar putea da deodată tăria de 
a o face de unul singur? De ce hotărârea de „a ceda" l-a făcut pe Clapton 
să aibă mai mult autocontrol? 

- Un ateu ar spune probabil că e doar o schimbare de atitudine, spune 
el, iar într-o anumită măsură e adevărat, însă e mult mai mult decât asta. 

Începând de atunci, cântăreţul s-a rugat pentru ajutor în fiecare 
dimineaţă şi seară, îngenunchind, pentru că simţea nevoia de a se umili. 
De ce să îngenunchezi şi să te rogi? 

- Pentru că funcţionează, pur şi simplu, spune Clapton, repetând o 
descoperire pe care hedoniştii reformaţi o cunosc de mii de ani. 

Uneori se petrece instantaneu, ca în cazul lui Clapton sau al Sf. 
Augustin, care a declarat că a primit un ordin direct de la Dumnezeu să 
înceteze să mai bea, moment în care „a dispărut tot întunericul îndoielii". 

Iar uneori e nevoie de ceva vreme, ca în cazul unei agnostice absolut 
cinice ca Mary Karr, autoarea bestsellerului Clubul mincinofilor, cartea sa 
de memorii despre cum a crescut într-un oraş cu rafinării de petrol din es
tul Texasului. După cum se afirmă în memorii, mama ei, care s-a căsăto
rit de şapte ori, era alcoolică şi odată a pus pe foc toate jucăriile fiicei sale 
şi a încercat să o omoare înjunghiind-o. Karr a crescut şi a devenit o poetă 
cunoscută, dar care se lupta cu propriul alcoolism. După o băută care s-a 
încheiat cu pierderea controlului maşinii pe autostradă, Karr a reuşit să nu 
se mai atingă de alcool şi a urmat îndatoritoare recomandarea Alcoolicilor 
Anonimi de a căuta o putere superioară. Ea a pus o pernă pe podea şi a 
îngenuncheat pentru prima dată în viaţa ei pentru a rosti o rugăciune -
sau cel puţin versiunea ei pentru o rugăciune. Tot ce a putut spune a fost: 
Putere superioară, unde dracului ai fast? Karr continua să nu creadă în niciun 
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fel de zeitate, dar s-a hotărât să mulţumească în fiecare seară pentru că nu 
a pus gura pe alcool. Cam la o săptămână după aceea, după cum notează 
în cartea sa de memorii Lit, şi-a prelungit rugăciunea nocturnă, adăugând 
şi alte lucruri pentru care era recunoscătoare, iar apoi menţionând şi alte 
lucruri pe care şi le dorea, ca de pildă banii. 

- Mi-a luat cinci minute întregi să mă opresc din a mai cere, îşi 
aminteşte ea, şi pare o nebunie să o spun, dar, pentru prima dată în săp
tămână, nu voiam deloc să beau. 

A continuat să fie sceptică în legătură cu puterea superioară, iar atunci 
când membri din grupul Alcoolicilor Anonimi i-au pus în vedere să "ce
deze", ea a protestat: 

- Dar dacă nu cred în Dumnezeu? Era ca şi cum m-ar fi aşezat în 
faţa unui manechin şi mi-ar fi spuns: îndrăgosteşte-te de el. Nu poţi să-ţi 
impui să simţi. 

Religia era atât de iraţională, dar, la o petrecere la Librăria Morgan, 
organizată pentru scriitorii din New York, atunci când s-a trezit că e dis
perată să bea ceva, s-a retras la toaletă, a intrat într-o cabină şi ş-a prăbuşit 
iraţional în genunchi pentru a se ruga: Te rog, ţine-mă departe de băutură. 
Ştiu că nu m-am rugat cine ştie ce până acum, dar chiar am nevoie. Te rog, te 
rog, te rog. Ca şi în cazul lui Clapton, şi pentru ea a funcţionat: Jntreaga 
dezbatere din capul meu s-a disipat de parcă un vrăjitor ar fi înlăturat-o 
ca prin farmec." 

Această vrăjitorie poate fi deosebit de greu de înţeles pentru agnostici, 
grup din care facem şi noi parte. (Amândoi suntem nişte creştini declasaţi, 
care nu-şi petrec prea mult timp în genunchi rugându-se la o putere supe
rioară, nici acasă, nici la biserică.) Dar, după ce ne-am uitat peste date, nu 
am mai avut nicio problemă să credem că există un fel de putere care are 
efect la întâlnirile în 12 paşi şi la slujbele religioase. Deşi mulţi oameni de 
ştiinţă sunt sceptici cu privire la instituţiile care promovează spiritualita
tea - şi, dintr-un motiv anume, psihologii au fost deosebit de sceptici în 
privinţa religiei -, cei care au cercetat autocontrolul au arătat un respect 
ostil faţă de rezultatele obţinute. Chiar dacă specialiştii în ştiinţe sociale 
nu pot accepta credinţele în forţe supranaturale, ei recunosc că religia este 
un fenomen uman cu o influenţă profundă, care ajută de mii de ani la dez
voltarea eficientă a mecanismelor de autocontrol. Nu se putea ca Alcoolicii 
Anonimi să atragă milioane de oameni ca Eric Clapton şi Mary Karr dacă 
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aceştia nu făceau ceva bun. Oare credinţa într-o putere superioară chiar îţi 
oferă mai mult control asupra propriei persoane? Sau e altceva la mijloc -
ceva în care chiar şi necredincioşii pot crede? 

MISTERUL ALCOOLICILOR ANONIMI (AA) 

Cu excepţia religiei organizate, Alcoolicii Anonimi reprezintă proba
bil cel mai mare program creat vreodată pentru a îmbunătăţi autocontrolul. 
Atrage mai mulţi consumatori cu probleme decât o fac toate celelalte pro
grame profesionale şi clinice la un loc şi mulţi psihoterapeuţi îşi trimit de 
regulă clienţii la întâlnirile AA. Cu toate acestea, sociologii nu ştiu exact 
ce sarcini îndeplineşte AA. E greu de studiat o organizaţie descentralizată 
şi fără dosare sistematice: filialele AA operează autonom şi, desigur, pun 
accentul pe anonimatul membrilor. Filialele locale urmează acelaşi pro
gram generic în 12 paşi, dar aceşti paşi nu au fost creaţi sistematic - nu
mărul lor a fost ales iniţial pentru a se potrivi cu numărul apostolilor lui 
Hristos. Un cercetător ar vrea ca măcar să poată testa pe rând cei 12 paşi, 
pentru a vedea care dintre ei are efect (dacă are vreunul). 

Membrii AA au tendinţa de a compara alcoolismul cu boli ca di
abetul, hipertensiunea, depresia sau Alzheimer, dar analogia e proble
matică. Desigur, alcoolismul are şi aspecte fiziologice - unii oameni par 
predispuşi genetic la el -, dar mersul la AA nu se compară cu mersul la 
spital. Diabeticii şi hipertensivii nu-şi tratează boala stând de vorbă şi 
oferindu-şi încurajare unii altora. Aşa cum au remarcat numeroşi scep
tici, clinicienii nu sunt de părere că persoanele deprimate vor beneficia de 
pe urma participării la întâlniri cu alte persoane deprimate. Evoluţia celor 
mai multe dintre boli nu depinde direct de acţiunile autodistructive volun
tare pe care le întreprind oamenii: nimeni nu poate lua brusc decizia fer
mă de a se abţine de la un atac de cord sau de la Alzheimer. Alcoolismul e 
mai complex, iar această complexitate i-a făcut pe cercetători să se uite cu 
nedumerire la rezultatele contradictorii ale studiilor făcute pe AA. Unii 
spun că lipsa de probe serioase ridică îndoieli asupra eficienţei AA; alţii 
susţin că cercetătorii încă nu şi-au dat seama cum să împace toate variabi
lele generatoare de confuzie. 
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Apărătorii AA spun că alcoolicii care vin frecvent la întâlnirile AA 
tind să bea mai puţin decât cei ce vin ocazional, însă criticii îşi pun între
bări cu privire la cauză şi efect. Oare e mai probabil ca participarea con
stantă să-i facă pe oameni să se abţină sau e mai probabil ca abstinenţa să-i 
facă pe oameni să continue să participe? Poate că acelora care derapează le 
e prea ruşine să mai vină. Sau poate că au pornit-o mai puţin motivaţi şi 
având mai multe probleme psihologice. 

În ciuda acestor incertitudini, cercetătorii au găsit unele dovezi că AA 
are rezultate. Când două lucruri acţionează împreună, iar cercetătorii do
resc să afle care dintre ele este cauza şi care efectul, ei încearcă uneori să 
le monitorizeze în timp şi să vadă care apare prima - presupunând că e 
vorba de o cauzalitate ce evoluează în timp, căci cauza precede efectul. 
După ce a monitorizat timp de doi ani mai mult de două mii de bărbaţi 
care aveau probleme cu alcoolul, o echipă condusă de John McKellar, de 
la Universitatea Stanford, a ajuns la concluzia că participarea la întâlnirile 
AA ducea la mai puţine probleme cu băutura pe viitor (dar nu şi invers -
nu au găsit nicio dovadă că prezenţa sau absenţa problemelor cu băutura 
afecta participarea pe viitor la întâlnirile AA). Mai mult decât atât, be
neficiile AA se menţineau chiar şi după luarea în considerare a nivelului 
iniţial de motivaţie şi a problemelor psihologice ale subiecţilor. La fel, şi 
alţi cercetători au concluzionat că AA e mult mai bun decât nimic. Rata 
de eşec este ridicată - e normal ca unii membri să recidiveze periodic -, 
dar de obicei aceştia îşi reiau abstinenţa. De fapt, AA pare să fie cel puţin 
la fel de eficient ca tratamentele specializate pentru alcoolism. 

MATCH, un amplu proiect de cercetare din anii 1990, a testat ipoteza 
conform căreia toate tratamentele dau rezultate, dar nu la fel de bune pen
tru toată lumea. Teoretic, unii oameni obţin rezultate mai bune cu AA, în 
timp ce alţii obţin rezultate mai bune în urma tratamentelor specializate. 
Unii alcoolici din proiect au fost desemnaţi să ia parte la întâlnirile AA, 
iar alţii au fost supuşi unuia dintre cele două programe clinice coordonate 
de specialişti: terapia cognitiv comportamentală şi terapia pentru stimula
rea motivaţiei. Unii alcoolici au fost distribuiţi aleatoriu, în timp ce alto
ra le-a fost acordat tipul de tratament apreciat a li se potrivi cel mai bine. 
După câţiva ani şi după cheltuirea câtorva milioane de dolari, s-a dovedit 
că toate tratamentele sunt la fel de eficiente şi că beneficiile în urma încer
cării de a le acorda oamenilor tratamentul optim erau foarte mici. (De fapt, 
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nici măcar nu a reieşit clar dacă vreunul dintre tratamente a fost mai bun 
decât niciunul, pentru că proiectului i-a lipsit un grup de control care să 
nu primească vreun tratament, aşa că nu se poate afirma că oamenii nu 
s-ar fi descurcat la fel de bine şi singuri. )  

Ţinând cont de toate acestea, se  pare că AA sunt cel puţin la fel de 
buni, dacă nu chiar mai buni decât tratamentele specializate, care costă 
mult mai mult. Chiar dacă oamenii de ştiinţă nu şi-au dat seama exact cum 
anume se petrece acest lucru, putem sublinia câteva modalităţi familiare 
prin care AA pare a fi de folos. Ştim că autocontrolul porneşte de la sta
bilirea standardelor sau a obiectivelor şi se poate vedea că AA îi ajută pe 
oameni să-şi stabilească un scop clar şi tangibil: să nu pună gura pe alcool 
azi. (Mantra AA este »Zi după zi". ) Autocontrolul depinde de monitori
zare, iar AA oferă ajutor şi aici. Membrii grupării primesc câte ceva dacă 
nu beau alcool vreme de mai multe zile consecutive, iar atunci când se ri
dică să vorbească, încep adesea prin a spune de câte zile nu au mai băut. 
De asemenea, membrii îşi aleg un sponsor, cu care se presupune că ţin le
gătura regulat, chiar zilnic - iar acesta, tot aşa, e un stimulent puternic de 
monitorizare. 

Există şi alte câteva explicaţii privitoare la corelaţia dintre participarea 
la întâlnirile AA şi consumul redus de alcool. Explicaţia cea mai banală 
este „adăpostirea", pentru a împrumuta un termen folosit de unii sociologi 
sceptici în explicarea influenţei liceului. Ei văd şcoala ca pe un fel de adă
post care îi găzduieşte pe copii în timpul zilei, ţinându-i departe de bele
le, prin urmare avantajele sale provin mai puţin de la ceea ce se petrece în 
sala de clasă şi mai mult de la ceea ce nu se petrece altundeva. Printr-o lo
gică asemănătoare, serile în care participi la întâlnirile AA sunt seri petre
cute fără alcool. Considerăm puţin probabil ca "adăpostirea" să genereze 
toate beneficiile AA sau majoritatea acestora, dar, cu siguranţă, contribu
ie şi ea cu ceva. 

Cealaltă explicaţie, mai nobilă, este că întâlnirile oferă sprijin soci
al. Ca oricine altcineva, alcoolicii şi dependenţii de droguri sunt capabili 
de performanţe remarcabile de autocontrol pentru a obţine acceptare so
cială. De fapt, tocmai acceptarea de către semeni este adesea cea care i-a 
făcut să aibă probleme. Celor mai mulţi dintre oameni nu le face plăce
re atunci când pun alcool în gură pentru prima dată sau când trag primul 
fum de ţigară. Celor mai mulţi dintre oameni le e frică să-şi introducă în 
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organism droguri nefamiliare. Chiar e nevoie de autodisciplină pentru a-ţi 
injecta prima doză de heroină. Adolescenţii nu vor ţine cont de nimic -
nici de propriile temeri, nici de avertismentele părinţilor, nici de durerea 
fizică ori de posibilitatea de a merge la închisoare sau de a muri -, pen
tru că ei sunt convinşi că acceptarea socială le cere să-şi asume riscuri şi 
să o facă într-o manieră cool, aparent relaxată. Ei îşi exercită autocontro
lul pentru a-şi depăşi inhibiţiile şi investesc şi mai mult autocontrol pen
tru a-şi ascunde sentimentele negative. Când tânărul Eric Clapton s-a dus 
cu prietenii săi la un festival de jazz dintr-o zonă rurală a Angliei, a băut 
suficient de mult într-un bar pentru a se urca şi a dansa pe mese - iar asta 
a fost ultima sa amintire până a doua zi dimineaţă, când s-a trezit singur, 
într-un loc necunoscut. 

- Nu aveam niciun ban, făcusem pe mine, vomitasem pe mine şi nu 
aveam nici cea mai vagă idee despre locul unde mă aflam, îşi aminteşte 
el. Dar chestia cea mai nebunească era că abia aşteptam să o fac din nou. 
Credeam că toată această cultură a consumului de alcool e ceva dintr-o cu 
totul altă lume şi că faptul de a mă îmbăta mă făcea să fiu membru al cine 
ştie cărui club ciudat, misterios. 

Aceasta e partea negativă a presiunii sociale. Partea pozitivă rezultă 
din aspiraţia de a fi acceptat şi sprijinit de oameni care-şi doresc lucruri 
diferite, asemenea membrilor AA care i-au ajutat pe Clapton şi pe Karr 
să nu se mai atingă de alcool. Se poate ca, până la urmă, persoanele de 
la acele întâlniri să conteze mai mult decât cei 12 paşi sau decât credinţa 
într-o putere superioară. Ba se poate ca tocmai ei să fie puterea superioară. 

RAIUL (CA ŞI IADUL) SUNT CEILALŢI 

Unul dintre cele mai noi şi mai ambiţioase studii despre alcoolism e 
legat de un grup de bărbaţi din zona oraşului Baltimore care făceau tera
pie pentru abuz de alcool. Multora dintre ei tribunalul le ordonase să alea
gă între a primi tratament specializat şi a merge la închisoare, aşa că nu 
compuneau nici pe departe un eşantion ideal, reprezentativ pentru oame
nii care încearcă să se lase de băut. Se poate să fi acceptat terapia doar ca 
alternativă la închisoare. Cercetătorii, coordonaţi de Carlo DiClemente, 
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de la Universitatea din Maryland, au măsurat o largă varietate de variabi
le psihologice, iar apoi, timp de câteva luni, i-au monitorizat intensiv pe 
bărbaţi pentru a testa diverse ipoteze, dintre care multe nu s-au confirmat. 
Dar oamenii de ştiinţă au reuşit să izoleze un factor extern important care 
putea să anticipeze dacă bărbatul respectiv va continua sau nu să se abţină 
de la băutură şi cât de grave vor fi recidivele sale - ori dacă va bea în puse
uri compulsive sau se va opri după un pahar-două şi va reveni pe calea cea 
bună. Consumatorii au fost întrebaţi dacă le-au cerut ajutor şi sprijin soci
al şi altora în străduinţa lor de a nu mai bea. În general, cei care primise
ră ajutor de la semeni reuşiseră să se abţină mai mult şi să bea mai puţin. 

Sprijinul social e o forţă ciudată şi poate opera în două feluri diferite. 
Multe cercetări au sugerat să e stresant să fii singur pe lume. Singuraticii 
şi oamenii singuri tind să sufere mai mult de aproape orice tip de boală 
mentală şi fizică decât persoanele care au reţele sociale bogate. În parte, 
asta se întâmplă pentru că oamenii cu probleme mentale şi fizice tind să-şi 
facă mai puţini prieteni. Într-adevăr, unii potenţiali apropiaţi s-ar putea 
distanţa de cineva care pare inadaptabil. Dar fie şi numai faptul de a fi 
singur sau singuratic generează probleme. Lipsa prietenilor tinde să con
tribuie la abuzul de alcool şi de droguri. 

Cu toate acestea, nu tot sprijinul social înseamnă acelaşi lucru. Să ai 
prieteni ar putea fi minunat pentru starea ta de sănătate fizică şi mentală. 
Dar dacă prietenii tăi sunt cu toţii beţivi şi consumatori de droguri, s-ar 
putea să nu-ţi fie de prea mare ajutor în a te abţine de la propriile impul
suri. Direct sau indirect, ei te pot presa să bei, ca parte integrantă a soci
alizării. În America secolului al XIX-lea, de exemplu, exista o convenţie 
socială numită Legea grătarului, care se referea la faptul că bărbaţii care se 
adunau la un grătar trebuiau să bea până se afumau de tot. A refuza băutu
ra reprezenta o insultă gravă la adresa gazdei şi a restului participanţilor la 
petrecere. Mai recent, numeroase studii au relevat faptul că oamenii beau 
mai mult atunci când sunt încurajaţi de prieteni. Oamenii care se luptă cu 
o problemă legată 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 şi-au petrecut atât de mult timp din viaţa lor înconjuraţi de 
beţivi, încât nu-şi pot imagina avantajele unui alt tip de presiune socială. 
Abia când a fost internat la Hazelden, Clapton a început să caute ajutorul 
unor persoane care încercau să se lase de băutură. Conştiincioasă, la prima 
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sa încercare de a renunţa la alcool, Karr a participat la câteva întâlniri ale 
Alcoolicilor Anonimi ţinute într-o biserică, dar iniţial a fost deconcertată 
de mulţimea pestriţă şi de poveştile încărcate emoţional. 

Ea s-a ţinut la distanţă până când, după o recidivă al naibii de rea, a 
urmat recomandarea AA şi a ales ca sponsor şi consilier personal un mem
bru al grupului, o colegă academician din Boston. Ea nu avea răbdare să-şi 
asculte sponsorul vorbind despre o putere superioară, dar conversaţiile zil
nice au însemnat mult: 

- Cu sprijinul ei, nu am băut timp de două luni: un efort chinuit, cu 
scrâşnete de dinţi, care nu a impresionat pe nimeni din afara subsolului 
bisericii unde mă duceam câteva nopţi pe săptămână. 

Când cele două femei s-au întâlnit la o cafea pentru a sărbători cele 
două luni fără alcool, Karr s-a plâns de rataţii şi neciopliţii din grupul lor 
şi de "prostiile lor spirituale". Apoi, aşa cum îşi aminteşte ea, sponsorul i-a 
sugerat un alt mod de a se gândi la puterea superioară şi la grupul din sub
solul bisericii: 

- Aici, mi-a spus ea, sunt o grămadă de oameni. Te depăşesc nume
ric, în bani şi în kilograme. Ergo - după un calcul simplist - sunt o putere 
mai mare decât tine. Cu siguranţă ştiu mai multe decât tine despre felul 
cum să nu se atingă de alcool... Dacă ai o problemă, discut-o cu grupul. 

O parte din puterea grupului vine din actul pasiv de a sta acolo şi a as
culta. Novicilor, întâlnirile AA li se pot părea fără rost, pentru că majori
tatea celor care vorbesc doar îşi aşteaptă rândul pentru a-şi spune povestea, 
în loc să îşi răspundă unii altora şi să ofere sfaturi. Dar actul de a spune o 
poveste te obligă să-ţi organizezi gândurile, să-ţi monitorizezi comporta
mentul şi să vorbeşti despre obiectivele tale viitoare. Un obiectiv personal 
poate căpăta mai mult contur real după ce îl rosteşti cu voce tare, mai ales 
dacă ştii că aceia care te ascultă vor sta cu ochii pe tine. Un studiu recent 
asupra persoanelor care urmează o terapie cognitivă a relevat faptul că e mai 
probabil să te ţii de o hotărâre dacă aceasta este luată în prezenţa altora, 
mai ales a unui partener de cuplu. Se pare că a-i promite terapeutului tău 
că o să te laşi de băut nu este un impuls prea puternic pentru autocontrol, 
dar a-i promite acest lucru partenerului de viaţă e cu totul altceva. Până la 
urmă, partenerul este cel care o să-ţi suporte respiraţia duhnind a băutură. 

Pentru a cuantifica forţa presiunii de grup, economiştii au studiat un 
grup de vânzători stradali, de croitorese şi de alţi "microîntreprinzători" 
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cu venituri mici din Chile care au primit împrumuturi de la o organizaţie 
nonprofit. Aceste persoane, în majoritate femei, se întâlneau în grupuri, 
săptămânal sau la două săptămâni, pentru a fi instruite şi a pentru a li 
se monitoriza plăţile achitate din împrumut. Economiştii Felipe Kast, 
Stephen Meier şi Dina Pomeranz i-au distribuit aleatoriu pe aceşti oa
meni în diverse programe de economii. Unora le-a fost acordat, pur şi sim
plu, un cont de economii fără dobândă; alţii au primit contul plus şansa de 
a anunţa la întâlnirile lor regulate care le sunt obiectivele de economisire, 
urmând ca apoi să se discute despre progresele lor. Femeile supuse atenţiei 
grupului au economisit de aproape două ori mai mulţi bani decât celelalte. 
Rezultatul părea să confirme influenţa grupului, dar de unde venea aceas
ta? Puteau fi obţinute efecte similare şi cu ajutorul unui „grup virtual"? 
Într-un experiment ulterior, femeile chiliene au primit regulat mesaje în 
care le era dezvăluit progresul săptămânal (sau lipsa acestuia), alături de 
informaţii despre cum se descurcau cele care economiseau. Surprinzător, 
aceste mesaje păreau aproape la fel de eficiente ca întâlnirile, în speţă pen
tru că le ofereau femeilor o variantă virtuală a aceloraşi beneficii-cheie: mo
nitorizarea regulată şi şansa de a se compara unele cu altele. 

Fumatul a fost privit multă vreme ca o compulsie fizică personală da
torată presiunilor copleşitoare venite din creierul şi organismul fumăto
rului. De aceea, surpriza a fost de proporţii în 2008, când New England 
Journal of Medicine a publicat un studiu ce arăta că renunţarea la fumat se 
răspândea prin reţelele sociale. Cercetătorii, Nicholas Christakis şi James 
Fowler, au descoperit că abandonarea acestui obicei părea să fie contagi
oasă. Dacă un membru al unui cuplu căsătorit renunţa la fumat, creşteau 
spectaculos şansele ca şi celălalt soţ să o facă. De asemenea, şansele spo
reau şi dacă se lăsa de fumat un frate, o soră sau un prieten. Chiar şi prin
tre colegii de serviciu efectul era semnificativ, câtă vreme oamenii lucrau 
împreună într-o companie relativ mică. 

Cercetătorii au fost uimiţi mai ales de locurile unde fumau foarte 
puţini oameni, pentru că se presupunea că aceştia erau foarte dependenţi. 
Într-adevăr, o teorie comună susţinea că aproape toată lumea care se poa
te lăsa uşor de fumat a făcut-o deja, rămânând doar un nucleu de fumători 
înveteraţi, care nu puteau renunţa la acest obicei nici din dragoste, nici pen
tru bani. Dar valuri după valuri de dovezi au contrazis această teorie. În timp 
ce unii continuau să pufăie de unii singuri, fumătorii care trăiau în principal 
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printre nefumători era mai probabil să se lase de fumat într-un procent mai 
mare, ceea ce indică încă o dată puterea influenţei sociale şi a sprijinului so
cial pentru renunţarea la un obicei. Studiile privitoare la obezitate au indicat 
un tipar de influenţă socială asemănător, despre care vom vorbi mai târziu. 

AUTOCONTROLUL E SFÂNT 

Dacă faci parte dintr-o congregaţie religioasă şi te rogi la Dumnezeu 
pentru viaţă lungă, e probabil să fii ascultat. Nici măcar nu pare să con
teze la ce zeu te rogi. După spusele psihologului Michael McCullough 
(care, la rândul lui, nu este credincios), orice fel de activitate religioasă te 
face mai longeviv. El a analizat mai mult de 30 de studii în cadrul cărora 
oamenii au fost chestionaţi cu privire la devoţiunea lor religioasă şi apoi 
monitorizaţi de-a lungul timpului. S-a dovedit că persoanele nonreligioa
se au decedat mai devreme şi că, în orice moment, era cu 25% mai probabil 
ca o persoană activă religios să rămână în viaţă, comparativ cu o persoană 
nonreligioasă. Diferenţa aceasta e destul de semnificativă, mai ales când 
se măsoară faptul de a fi viu versus cel de a fi mort, iar rezultatul (publi
cat în anul 2000) a fost confirmat ulterior şi de alţi cercetători. Unora din
tre subiecţii cu viaţă lungă le place fără îndoială să creadă că Dumnezeu 
a răspuns rugăciunilor lor. Dar intervenţia divină nu era genul de ipoteză 
care să-i atragă pe sociologi, fie şi numai pentru că era dificil de testat în 
laborator. Aşa că s-au găsit nişte cauze mai pământeşti. 

Este mai puţin probabil ca persoanele religioase să dezvolte obiceiuri 
nesănătoase, precum acelea de a se îmbăta, de a se implica în relaţii sexu
ale riscante, de a consuma droguri ilegale şi de a fuma. E mai probabil ca 
aceste persoane să poarte centura de siguranţă, să meargă la dentist şi să 
ia vitamine. Ele au parte de o mai bună susţinere socială, iar credinţa le 
ajută să facă faţă mai bine necazurilor. Şi au un autocontrol mai bun, au 
concluzionat recent McCullough şi colegul lui Brian Willoughby, de la 
Universitatea din Miami, în urma analizării a sute de studii despre reli
gie şi autocontrol, care se întindeau pe o durată de 80  de ani. Analiza lor 
a fost publicată în 2009 în Psychological Bulletin, una dintre cele mai pres
tigioase şi mai riguroase reviste din domeniu. Unele efecte ale religiei nu 

170 



au surprins pe nimeni: religia susţine valorile familiale şi armonia socia
lă, în parte pentru că anumite valori capătă mai multă importanţă atunci 
când se presupune că sunt legate de voinţa divină. Avantajele mai puţin 
evidente includeau faptul că religia reduce conflictele interioare dintre di
versele obiective şi valori ale oamenilor. Aşa cum am menţionat mai de
vreme, obiectivele aflate în conflict împiedică autoreglarea, deci se pare 
că religia reduce asemenea conflicte, punând la dispoziţia credincioşilor 
priorităţi mai clare. 

Mai important, religia influenţează două mecanisme esenţiale pentru 
autocontrol: întărirea voinţei şi îmbunătăţirea monitorizării. Încă de prin 
anii 1920, cercetătorii au semnalat faptul că elevii care petreceau mai mult 
timp la şcoala de duminică obţineau punctaje mai mari la testele de auto
disciplină. Copiii implicaţi religios erau apreciaţi ca având o impulsivita
te mai scăzută - atât de către părinţi, cât şi de către profesori. Nu avem 
cunoştinţă despre cercetători care să fi testat în mod special consecinţele 
rugăciunilor regulate sau ale altor practici religioase asupra autocontrolu
lui, dar se presupune că aceste ritualuri întăresc voinţa la fel ca alte exerciţii 
care au fost studiate, precum acela de a te forţa să stai drept sau de a vorbi 
cu mai multă acurateţe. 

Meditaţiile religioase presupun adesea un efort de reglare explicită a 
atenţiei. Exerciţiul începătorilor într-ale meditaţiei Zen constă în numărarea 
respiraţiilor până la zece, apoi şi iar şi iar. Mintea rătăceşte destul de natu
ral, aşa că obligarea ei să se concentreze strict pe respiraţie întăreşte discipli
na mentală. Şi la fel se întâmplă şi când spui rugăciuni pe rozariu, când cânţi 
psalmi sau când repeţi mantre. Observând diverse persoane în timp ce aces
tea se rugau sau meditau, neurologii au înregistrat o activitate sporită în două 
părţi ale creierului care sunt importante şi pentru autoreglare, şi pentru con
trolul atenţiei. Psihologii au sesizat un anumit efect atunci când i-au expus 
pe oameni, în mod subliminal, unor cuvinte cu caracter religios, adică atunci 
când cuvintele au apărut pe un ecran doar o fracţiune de secundă, mult prea 
puţin pentru ca oamenii să devină conştienţi de ceea ce văd. Persoanelor ex
puse subliminal la cuvinte precum Dumnezeu sau Biblie le lua mai mult timp 
să recunoască termeni asociaţi cu tentaţiile, precum droguri sau sex premarital. 

- Pare că oamenii ajung să asocieze religia cu respingerea tentaţiilor, 
spune McCullough, care sugerează că rugăciunile şi ritualurile de meditaţie 
sunt „un fel de antrenament anaerobic pentru autocontrol". 
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Credincioşii îşi întăresc autocontrolul obligându-se regulat să-şi în
trerupă rutina zilnică pentru a se ruga. Unele religii, cum este islamis
mul, cer ca rugăciunile să se facă în momente bine stabilite în fiecare zi. 
Multe religii prevăd perioade de post, cum e ziua de Yom Kippur, luna de 
Ramadan sau Postul de 40 de zile al Paştelui. Religiile impun tipare spe
cifice de alimentaţie, cum ar fi kosher sau vegetarianismul. Anumite sluj
be şi meditaţii presupun faptul ca persoanele credincioase să adopte şi să 
stea în anumite poziţii (să îngenuncheze, să stea cu picioarele încrucişate 
în poziţia lotus) atât de mult timp, încât acestea devin inconfortabile şi ne
cesită disciplină pentru a fi menţinute. 

De asemenea, religia îmbunătăţeşte monitorizarea comportamentului, 
celălalt pas central către autocontrol. Persoanele religioase au tendinţa de a se 
a considera supravegheate de cineva important. Acesta poate fi Dumnezeu, o 
fiinţă supranaturală care e atentă la ceea ce faci şi gândeşti, cunoscând adesea 
gândurile şi motivele tale cele mai ascunse - o fiinţă care nu poate fi păcă
lită atât de uşor dacă tu faci ceva în aparenţă bun, dar dintr-un motiv greşit. 
Într-un studiu remarcabil, realizat de Marc Baldwin şi colegii săi, unor stu
dente li s-a dat să citească pe calculator un pasaj explicit sexual. Apoi, unora 
dintre ele li s-a arătat subliminal fotografia Papei. După aceea, când li s-a 
cerut să se autoevalueze, tinerele catolice (respectiv cele care au acceptat au
toritatea religioasă a Papei şi l-au asociat pe acesta cu voinţa lui Dumnezeu) 
s-au autoevaluat cu mai multă severitate, teoretic pentru că inconştientul lor 
a înregistrat imaginea Papei şi le-a indus un sentiment de dezaprobare pen
tru faptul că au citit şi că probabil le-a şi plăcut fragmentul erotic. 

Indiferent dacă persoanele religioase cred sau nu într-o zeitate omni
scientă, în general sunt destul de conştiente că sunt monitorizate de ochii 
celorlalţi oameni: ceilalţi membri ai comunităţii religioase. Dacă merg cu 
regularitate la biserică, se simt obligate să-şi controleze comportamentul 
în conformitate cu regulile şi normele comunităţii. Chiar şi în afara bise
ricii, persoanele religioase îşi petrec adesea timpul împreună şi pot avea 
sentimentul că un comportament greşit va fi întâmpinat cu dezaprobare. 
În plus, religia susţine monitorizarea prin ritualuri, cum ar fi împărtăşania 
catolică şi sărbătoarea evreiască de Yom Kippur, care îi determină pe oa
meni să reflecteze la eşecurile lor morale şi la alte neajunsuri. 

Desigur, e nevoie de o oarecare disciplină fie şi numai pentru a începe 
practicarea unei religii, pentru că trebuie să participi la slujbe, să memorezi 

172 



rugăciuni şi să urmezi reguli. Un motiv care explică nivelul ridicat de au
tocontrol la persoanele religioase este acela că asemenea congregaţii sunt 
eşantioane predilecte de persoane cu un autocontrol peste medie. Însă chiar 
şi după luarea în considerare a acestui factor, cercetătorii continuă să gă
sească dovezi că religia îmbunătăţeşte autocontrolul şi multe persoane ajung 
instinctiv la aceeaşi concluzie - motiv pentru care recurg la religie atunci 
când îşi doresc mai mult control. În perioade cu probleme personale, alţii 
redescoperă credinţa pe care au învăţat-o în copilărie, dar pe care apoi au 
abandonat-o. Trezirea lor religioasă poate implica şi regretul vag că, dacă 
ar fi trăit aşa cum se cuvine, nu s-ar fi confruntat cu problemele cu care se 
confruntă (cu alcoolul, cu drogurile sau cu datoriile), dar, dincolo de acest 
regret, se află, cel mai probabil, speranţa că disciplina religiei îi va ajuta să 
revină pe drumul cel bun. 

Mary Karr, agnostică de când se ştie, a sfârşit prin a ceda într-o măsu
ră atât de mare, încât s-a lăsat botezată catolică şi chiar a parcurs exerciţiile 
spirituale ale Sf. Iganţiu, o serie avansată de rugăciuni şi meditaţii rigu
roase, consumatoare de timp. Calea pe care a apucat-o ea e clar că nu este 
pentru oricine. Chiar dacă ţi-ai dori să adopţi catolicismul sau altă religie 
doar pentru a-ţi îmbunătăţi autocontrolul, probabil că tot nu te-ai alege cu 
prea multe beneficii fără o credinţă genuină. Psihologii au descoperit că 
persoanele care merg la slujbele religioase din motive extrinsece, cum ar 
fi acela de a-i impresiona pe ceilalţi sau de a stabili legături sociale, nu au 
acelaşi nivel ridicat de autocontrol ca adevăraţii credincioşi. McCulough 
concluzionează că autocontrolul credincioşilor provine nu atât din teama 
de mânia divină, cât de la sistemul de valori pe care l-au interiorizat şi care 
conferă ţelurilor lor personale o aură sacrosanctă. 

El le recomandă agnosticilor să-şi caute propriul set de valori sacre. 
Acesta ar putea însemna angajamentul sincer de a-i ajuta pe ceilalţi sau 
decizia pe care Henry Stanley a transformat-o în „sarcină sacră" de a pune 
capăt comerţului cu sclavi. Poate însemna angajamentul de a îmbunătăţi 
sănătatea semenilor, de a răspândi valori umaniste sau de a conserva me
diul pentru generaţiile viitoare. Probabil nu există nicio coincidenţă în 
faptul că ecologia este puternică mai ales în ţările bogate, unde religia 
tradiţională s-a estompat. Devoţiunea religioasă pare să deschidă calea 
spre a te pleca în faţa transcendenţei şi a frumuseţilor naturii. Îndemnurile 
ecologiştilor în direcţia reducerii consumului şi a deşeurilor îi învaţă pe 
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copii cam aceleaşi lecţii de autocontrol ca predicile religioase şi fundamen
tele victoriene. Verzii cei laici par să înlocuiască instinctiv o formă de dis
ciplină cu alta şi un tip de reguli cu altele: alimente organice în locul celor 
kosher, durabilitate în loc de mântuire. 

Nu e o coincidenţă că oamenii care au lăsat la o parte Biblia au ajuns 
să cumpere atât de multe cărţi cu noi seturi de reguli pentru viaţă. Ei în
locuiesc cele 10 Porunci cu cei 12 Paşi, iar Calea celor 8 braţe* cu Cele 7 
obiceiuri**. Chiar dacă nu cred în Dumnezeul lui Moise, le surâde ideea 
de coduri de comportament şi de table ale legilor. Se poate ca aceste re
guli şi dogme să te lase rece - şi să te enerveze -, dar nu le concedia pe 
toate ca fiind doar nişte superstiţii inutile. Există şi o altă modalitate de a 
privi aceste reguli: grafice statistice, teorii ale jocurilor matematice şi jar
gon economic, menite să facă pe placul celor mai laici oameni de ştiinţă. 

LIMITE SEMNALIZATE 

Când Eric Clapton a recidivat în acea seară de vară în timp ce trecea 
cu maşina pe lângă bar şi nu a putut rezista tentaţiei de a se opri pentru a 
bea ceva, el a fost dus la pierzanie de ceea ce se cheamă „devalorizare hi
perbolică". Modalitatea cea mai exactă de a explica acest concept presupu
ne grafice şi hiperbole, dar noi vom încerca s-o redăm printr-o metaforă 
vizuală (combinată cu o veche alegorie). 

Gândeşte-te la Eric Clapton din acea sâmbătă seară ca la un păcătos 
care se căieşte, angajat la propriu pe calea spre mântuire, asemenea erou
lui din Paşii pelerinului, alegoria din secolul al XVII-iea. Să presupunem 
că şi el călătoreşte spre o Cetate Celestă. Călătorind printr-un câmp des
chis, el poate vedea în depărtare turnurile aurite ale cetăţii şi continuă să 
se îndrepte în acea direcţie. Într-o seară ca seara cu pricina, uitându-se tot 
în faţă, observă un bar aşezat strategic într-o curbă a drumului, pentru a fi 
zărit direct de călători. De la distanţă pare o construcţie mică, iar călătorul 

• Principiu budist corespunzător unuia dintre adevărurile fundamentale. (N. trad.) 
** Aluzie la bestsellerul lui Stephen Covey, Eficienţa în şapte trepte, în care autorul, speci
alist în management şi dezvoltare personală, prezintă viziunea sa despre ce înseamnă să 
fii eficient, identificând în acest sens şapte obiceiuri. (N. trad.) 
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nostru continuă să-şi aţintească privirile spre turnurile măreţe ale Cetăţii 
Celeste din depărtare. Dar, pe măsură ce pelerinul Eric se apropie de bar, 
acesta devine tot mai mare, iar când ajunge în dreptul lui, barul îi blochează 
perspectiva întru totul. El nu mai poate zări turnurile aurite din depărta
re. Dintr-odată, Cetatea Celestă pare mult mai lipsită de importanţă de
cât această construcţie aparent micuţă. Şi astfel, fără doar şi poate, paşii îl 
conduc pe pelerinul nostru spre prăbuşirea pe duşumeaua barului. 

Acesta este rezultatul devalorizării hiperbolice: putem ignora ispitele 
atunci când ele nu ne stau în cale, dar, de îndată ce ne ies în faţă, ne pier
dem perspectiva şi uităm de ţelurile noastre îndepărtate. George Ainslie, 
psiholog renumit şi specialist în comportamentul de consum, de la Direcţia 
pentru Problemele Veteranilor, a reuşit să dea o formă matematică acestei 
slăbiciuni, recurgând la variaţiuni inteligente ale unor experimente cunos
cute ce testau răsplata pe termen lung şi scurt. De exemplu, când câştigi la 
loterie şi ai opţiunea de a decide încasarea premiului, ai prefera să primeşti 
100 de dolari peste şase ani sau 200 de dolari peste nouă ani? Majoritatea 
oamenilor ar alege cele 200 de dolari. Dar dacă opţiunea ar oscila între 100 
de dolari pe care să-i primeşti azi şi 200 de dolari peste trei ani? Un cal
cul raţional ar aplica aceeaşi logică şi ar concluziona, din nou, că merită să 
aştepţi pentru un ban în plus, însă cei mai mulţi dintre jucători ar alege să 
primească suta de dolari imediat. Judecata noastră este atât de distorsio
nată de ispita banilor imediaţi, încât devalorizăm iraţional câştigul viitor. 
Ainslie a descoperit că, atunci când avem în faţă o ispită pe termen scurt, 
tendinţa noastră de a deval0riza viitorul urmează curba abruptă a unei hi
perbole, motiv pentru care această tendinţă este numită devalorizare hi
perbolică. Devalorizând viitorul (asemenea acelor dependenţi de heroină 
din Vermont care nu se puteau gândi la o depărtare mai mare de o oră), nu 
te mai îngrijorezi de mahmureala de mâine şi nu te mai concentrezi asu
pra jurământului de a nu te mai atinge de alcool tot restul vieţii. Aceste 
avantaje viitoare par neînsemnate în raport cu plăcerea imediată de la bar. 
Ce e rău în a te opri să bei un pahar? 

Pentru mulţi dintre oameni, desigur, nu e nimic rău în a se opri ca să 
bea ceva, tot aşa cum unii (nu foarte mulţi) se pot delecta la o petrecere 
cu o ţigară, pentru ca apoi să nu mai fumeze luni de zile. Însă dacă tu eşti 
dintre cei care nu-şi pot controla consumul de alcool sau numărul de ţigări 
fumate, nu poţi privi acel pahar sau acea ţigară ca pe o întâmplare izolată. 
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Nu bei un pahar de şampanie pentru că ciocneşti la nunta celui mai bun 
prieten; trebuie să vezi în această recidivă un precedent care pune bazele 
unui tipar pe termen lung. Pentru pelerinul nostru, asta înseamnă să recu
noască faptul că, dacă se duce într-un bar comunal pentru a bea un pahar, 
o să mai bea unul şi încă unul şi că s-ar putea să nu mai ajungă la Cetatea 
Celestă. Prin urmare, înainte ca drumul să-l ducă prea aproape de bar şi 
să-i. întunece judecata, ar fi mai bine să se pregătească. 

Cea mai simplă metodă poate fi evitarea barurilor. Înainte de a se apro
pia de unul, pelerinul poate ieşi de pe drumul principal făcând un ocol. Dar 
cum poate fi sigur că se va folosi de această metodă fără abateri? Să presu
punem că, pregătindu-se să facă un ocol pentru a evita barul, îşi aminteşte 
că mai departe, în următoarea localitate, e o tavernă ce nu poate fi evitată. 
E aşezată exact la piciorul podului de peste râul pe care trebuie să-l treacă. 
Se teme că mâine seară, când va ajunge la acea tavernă, va ceda tentaţiei. 
Bănuind că visul său de a face o lungă călătorie fără alcool către Cetatea 
Celestă s-ar putea spulbera, Pelerinul Eric începe să se târguiască cu sine: 
Dacă tot o să mă-mbăt mâine seară, ce mai contează dacă mă opresc acum să 
beau ceva? Carpe diem! Până la fund! Pentru a rezista ispitei de acum, el tre
buie să aibă încredere în faptul că nu va ceda ispitei de mâine. 

El are nevoie de ajutorul unor „limite semnalizare", termen pe care 
Ainslie l-a împrumutat de la avocaţi*. Acestea sunt nişte reguli clare, sim
ple, lipsite de ambiguitate. Nu poţi să te faci că nu vezi că ai trecut de limi
ta semnalizară. Dacă ţi-ai luat angajamentul că bei sau fumezi „moderat", 
asta nu e o limită semnalizară. Este o graniţă difuză, fără un spaţiu evi
dent dincolo de care se trece de la moderaţie la exces. Pentru că tranziţia 
se face atât de gradual, iar mintea ta este atât de mult adepta omiterii pro
priilor scăpări, s-ar putea să nu reuşeşti să-ţi dai seama când ai mers prea 
departe. Aşa că nu poţi fi sigur că vei urma de fiecare dată regula de a bea 
moderat. În schimb, toleranţa zero este o limită semnalizară: abstinenţa 
totală, fără niciun fel de excepţii. Aceasta nu e practică pentru toate pro
blemele de autocontrol - o persoană la regim nu poate înceta de tot să mai 
mănânce -, dar dă rezultate în multe situaţii. După ce te-ai angajat să ur
mezi o astfel de regulă, sinele tău actual poate avea încredere că sinele tău 

• Bright line în engleză, termen juridic ce desemnează o regulă clar definită, pe baza unor 
factori obiectivi care nu lasă loc altor interpretări, spre deosebire de fine line. (N trad.) 
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viitor o va remarca şi el. Şi dacă crezi că regula e sacră - o poruncă de la 
Dumnezeu, o lege de nepus la îndoială din partea unei puteri superioa
re-, atunci devine cu atât mai mult o limită semnalizată. Ai şi mai mul
te motive să te aştepţi ca sinele tău viitor să o respecte şi, astfel, credinţa 
ta devine o formă de autocontrol: un ordin autoîndeplinit. Cred că nu voi 
face asta, deci nu o fac. 

Eric Clapton a descoperit această limită semnalizată la un moment dat 
la Hazelden şi i-a apreciat forţa încă o dată când a prezidat o întâlnire AA 
la scurtă vreme după moartea fiului său. El a vorbit despre al treilea din
tre cei 12 paşi - să-ţi depui voinţa în mâinile unei puteri superioare - şi 
le-a dezvăluit celor din grup cum impulsul său de a bea alcool s-a evapo
rat în secunda în care, la Hazelden, a căzut în genunchi şi a cerut ajutorul 
lui Dumnezeu. De atunci înainte, le-a spus el, nu s-a mai îndoit nicioda
tă că va avea voinţa de a nu se mai atinge de alcool, nici chiar în ziua când 
i-a murit băiatul. După întâlnire, a venit la el o femeie. 

- Tocmai m-ai lăsat fără ultima scuză de a bea, i-a spus ea. Am avut 
tot timpul undeva în minte scuza că, dacă s-ar întâmpla ceva cu copiii mei, 
asta ar fi o justificare pentru a mă îmbăta. Tu mi-ai arătat că nu e adevărat. 

Ascultând-o, Clapton şi-a dat seama că a găsit modalitatea cea mai 
bună de a cinsti memoria fiului său. Oricum i-ai spune darului său către 
acea femeie - sprijin social, credinţă în Dumnezeu, încredere într-o pu
tere superioară, limită semnalizată -, i-a dat acesteia voinţa de a se salva. 
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Cum să creşti copii puternici : 
stimă de sine versus autocontrol 

Eşti un superstar, oricine ai fi 
şi de oriunde ai veni - căci aşa te-ai ndscut! 

Lady Gaga 

Copii nu se nasc - se fac. 
Deborah Carroll, adică Dădaca Deb 

Datorită minunilor reality-show-urilor, părinţii din clasa socială me
die de peste tot din Statele Unite s-au bucurat de privilegiul rezervat când
va doar celor bogaţi: să-şi lase treaba pe seama unei dădace britanice. 
Poveştile lor variază, aşa cum e de aşteptat din partea unor familii nefe
ricite, dar bucla narativă de bază este aceeaşi în fiecare episod al genului, 
fie că e Nanny 911 sau Supernanny. Începe într-o casă unde copiii aleargă 
de colo-colo - urlând, ţipând, scuipând, trăgându-se de păr, aruncând cu 
cănile, mâzgălind aşternuturile, distrugând jucăriile, lovindu-şi părinţii, 
sugrumându-şi fraţii . La începutul unui episod clasic din Nanny 911, in
titulat Căsuţa cu orori, ei se urcă la propriu pe pereţii unei case de ţară din 
suburbiile oraşului St. Louis. Apoi, nu foarte curând, soseşte acolo o dă
dacă britanică, îmbrăcată într-un costum victorian de gală complet - fustă 
neagră, vestă neagră închisă la nasturi, dres negru, o pălărie-clopot grena 
şi o capă asortată, cu nasturi aurii - în timp ce povestitorul face un anunţ 
solemn: "Părinţi din America, ajutorul e pe drum! " 

Cum s-a ajuns la asta? 
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Ai putea crede că emisiunile prezintă exagerat comportamentul neas
tâmpărat al copiilor, dar producătorii îţi vor răspunde că restricţiile impu
se de prime-time i-au împiedicat să arate unele dintre momentele cele mai 
rele, cum ar fi cel cu un băiat de patru ani din Long Island care, uitân
du-se la femeia ce îi dăduse viaţă, i-a spus: ,,Dă-te-n p ... mea, mamă!" Ce 
nu a mers bine? Impulsul imediat este acela de a da vina pe părinţi şi vom 
ajunge curând la cei din casa din Long Island. Dar nu e drept să dăm toată 
vina pe ei sau pe orice alţi părinţi care caută ajutor din afară. Părinţii ame
ricani nu ar fi putut crea singuri aceşti copii. Au avut mult ajutor de la edu
catorii, jurnaliştii şi, mai presus de toate, de la psihologii de top ai naţiunii. 

Teoria stimei de sine a fost o încercare bine intenţionată de utili
zare a psihologiei pentru binele public şi la început a părut într-adevăr 
promiţătoare. Baumeister şi-a petrecut mare parte din primii ani ai cari
erei sale alăturându-se mişcării care susţinea stima de sine. A fost impre
sionat de cercetările care arătau că elevii cu o stimă de sine sporită aveau 
note mai mari, în vreme ce elevii cu o stimă de sine mai scăzută aveau 
tendinţa de a face eforturi în plus. Alte studii au scos la iveală faptul că 
mamele necăsătorite, dependenţii de droguri şi criminalii au o stimă de 
sine scăzută. Corelaţiile nu erau foarte mari, dar erau semnificative din 
punct de vedere statistic, iar rezultatele au inspirat apariţia unei mişcări 
conduse de psihoterapeuţi ca Nathaniel Branden. ,,Nu mă pot gândi la ni
cio problemă psihologică - de la anxietate la depresie, la frica de intimitate, 
la violenţa domestică sau la molestarea copiilor - de la care să nu se poată 
ajunge la problema stimei de sine", scria Branden. Andrew Mecca, speci
alistul în tratamente antidrog devenit preşedintele Forţelor Combatante 
din California care luptă pentru stima de sine, afirma că „aproape orice 
problemă socială îşi poate avea rădăcinile în lipsa de iubire de sine a oa
menilor". Tot acest entuziasm a dus la o nouă abordare a educaţiei copii
lor, în care sunt/au fost implicaţi psihologi, profesori, jurnalişti şi artişti 
ca Whitney Houston. Ea a rezumat această filosofie în hitul ei din anii 
1980  The Greatest Love of Alr, care nu era alta decât iubirea de sine. Cheia 
succesului o reprezenta stima de sine. Pentru a reuşi în viaţă, a explicat 
ea, copiilor noştri trebuie să li se arate pur şi simplu „toată frumuseţea pe 
care o au pe dinăuntru". 

• Cea mai mare iubire dintre toate. (engl. în original) (N. trad.) 
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Era o idee nouă, dar irezistibilă pentru milioanele de oameni care s-au 
apucat să încerce să îmbunătăţească aptitudinile şcolare ale copiilor lor, în
curajându-i să gândească astfel: Chiar mă pricep. Acasă, părinţii au conti
nuat să împartă laude. Antrenorii aveau grijă ca toată lumea să primească 
un trofeu, nu doar învingătorii. Cercetaşele au adoptat un program numit 
„Numai EU!". La şcoală, copiii făceau colaje cu trăsăturile lor preferate 
şi discutau despre ceea ce le place unora la alţii. ,,Societatea de admiraţie 
reciprocă" e o sintagmă denigratoare, dar adulţii din ziua de azi s-au for
mat pe când aceasta era o normă. Mesajul lui Whitney Houston a fost 
transmis către generaţia următoare de Lady Gaga, care şi-a liniştit fanii 
la un concert spunându-le: ,,Eşti un superstar, oricine ai fi şi de oriunde ai 
veni - căci aşa te-ai născut!" Fanii au aclamat-o imediat, în mod natural, 
iar Lady Gaga le-a răspuns ridicând o torţă aprinsă şi mişcând-o pe dea
supra capetelor celor din public. ,,Hei, copii!", a strigat ea. ,,În seara asta, 
când o să plecaţi de aici, nu o să plecaţi iubindu-mă mai mult pe mine, ci 
iubindu-vă pe voi mai mult!" 

Toate aceste exerciţii de admiraţie reciprocă erau destul de plăcu
te şi se presupunea că fac mai mult bine pe termen lung decât lecţiile 
convenţionale. Când statul California le-a cerut cercetătorilor să evalue
ze dovezile privitoare la stima de sine, rezultatele au părut promiţătoare. 
Neil Smelser, distinsul sociolog de la Berkeley care a redactat raportul, 
a afirmat pe prima pagină că „multe, dacă nu cele mai multe dintre pro
blemele majore ce afectează societatea îşi au rădăcinile în epidemia de 
stimă de sine scăzută care îi afectează pe atât de mulţi dintre cei ce al
cătuiesc societatea". 

Într-un pasaj ulterior, care nu reprezenta nici pe departe o noutate, 
Smelser nota şi că era „dezamăgitor" să constate „în prezent" lipsa reală de 
dovezi ştiinţifice solide. Însă se aştepta la rezultate mai bune după ce ur
mau să aibă loc mai multe studii, iar pentru cercetările privitoare la stima 
de sine existau bani din plin. Studiile au continuat şi, în cele din urmă, o 
altă instituţie a comandat un nou raport. De această dată, instituţia nu era 
una politică, precum statul California, ci un corp de cercetare, Asociaţia 
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 STIMĂ DE SINE LA NARCISISM 

Psihologii din grupul de reevaluare, printre care şi Baumeister, au tre
cut în revistă mii de studii, în căutarea celor ce îndeplineau înalte standarde 
calitative de cercetare. Ei au găsit câteva sute, precum studiul în care ele
vii de liceu au fost monitorizaţi timp de mai mulţi ani pentru a se înţelege 
legătura dintre stima de sine şi notele mai mari. Dar care fusese prima? 
Stima de sine a elevilor determinase notele mai mari sau notele mai mari 
duseseră la stimă de sine? S-a dovedit că notele din clasa a zecea puteau 
prezice stima de sine din clasa a douăsprezecea. Deci se pare că primatul 
îl deţineau notele şi abia apoi venea şi stima de sine. 

Într-un alt studiu atent controlat, Donald Forsyth a încercat stimularea 
stimei de sine a unora dintre studenţii de la cursul său de psihologie ţinut 
la Universitatea Virginia Commonwealth. Forsyth a ales aleatoriu studenţi 
care luaseră nota 6 sau mai puţin la testul de la jumătatea semestrului, ur
mând ca aceştia să primească un mesaj săptămânal care să le stimuleze sti
ma de sine, şi câţiva studenţi cu note asemănătoare care să primească un 
mesaj săptămânal neutru. Probabil că stimulentele săptămânale i-au ajutat 
pe studenţi să se simtă mai bine în raport cu ei înşişi, dar nu a ajutat şi no
tele lor - ba din contră. Când au dat examenul final, nu numai că s-au des
curcat mai rău decât grupul de control, dar notele lor au fost mai mici chiar 
decât cele obţinute la testul de la mijlocul semestrului. În medie, punctajul 
lor a scăzut de la 59 la 39 - de la a lua examenul la limită la fără nicio speranţă. 

Alte dovezi au arătat că, peste tot în ţară, atunci când stima de sine a 
studenţilor creştea, performanţele lor scădeau. Ei se simţeau pur şi simplu 
mai bine având note mai mici. În cercetarea sa, Baumeister a fost luat prin 
surprindere de observaţia că persoanele care chiar făceau lucruri groazni
ce - cum ar fi asasinii plătiţi şi violatorii în serie - aveau un nivel remar
cabil de ridicat al stimei de sine. 

După ce a trecut în revistă literatura de specialitate, grupul de psiho
logi a ajuns la concluzia că nu e vorba de o epidemie modernă de stimă de 
sine scăzută, cel puţin nu în Statele Unite, Canada sau Europa de Vest. 
(Nu se ştiu prea multe despre modul în care se autopercep oamenii, să zi
cem, în Myanmar.) Cei mai mulţi dintre semenii noştri se simt deja destul 
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de bine în legătură cu propria persoană. Copiii mai ales au tendinţa de a 
porni cu o impresie foarte pozitivă despre ei înşişi. Consensul din litera
tura de specialitate se întâmplă să se potrivească şi cu dovada anecdotică 
din gospodăria lui Baumeister, unde conversaţiile se desfăşurau cam aşa: 

"Fiica (4 ani) : Eu ştiu totul. 
Mama: Nu, draga mea, nu ştii totul. 
Fiica: Ba da, ştiu. Eu ştiu totul. 
Mama: Nu ştii cât face radical din 36. 
Fiica (fără să clipească): Păstrez secrete toate numerele cu adevărat 

importante. 
Mama: Nu e chiar un număr important. E doar şase. 
Fiica: Ştiam." 

Iar acesta e un copil ai cărui părinţi nu au încercat să-i stimuleze sti
ma de sine. 

Grupul de evaluatori a mai concluzionat şi că, în general, stima de 
sine nu îi face pe oameni mai eficienţi şi mai dispuşi la dialog. Oamenii 
cu o stimă de sine mai mare cred că sunt mai populari, mai încântători şi 
că au mai multe competenţe sociale decât ceilalţi, dar studiile obiective 
nu au sesizat această diferenţă. În general, stima lor de sine nu duce la o 
performanţă mai bună la şcoală sau la serviciu şi nu ajută la prevenirea fu
matului, a consumului de alcool sau de droguri ori a începerii timpurii a 
vieţii sexuale. Deşi ar putea exista o legătură între stima de sine scăzută şi 
anumite probleme precum dependenţa de droguri şi graviditatea juvenilă, 
asta nu înseamnă că stima de sine scăzută este cauza unor asemenea pro
bleme. Ci invers: a avea 16 ani şi a fi însărcinată şi dependentă de droguri 
te poate face să te simţi oricum, numai minunat nu, în ceea ce te priveşte. 

Conform grupului de evaluare, se pare că există doar două avantaje clar 
demonstrate ale stimei de sine ridicate. Primul e acela că duce la creşterea 
iniţiativei, probabil pentru că îţi conferă încredere în propria persoană. 
Persoanele cu o stimă de sine sporită sunt mult mai înclinate să acţioneze 
conform convingerilor lor, să susţină şi să apere ceea ce cred, să-i abordeze 
pe ceilalţi şi să rişte noi iniţiative. (Din păcate, acest fapt presupune şi să fie 
extrem de dispuse să comită acţiuni prosteşti sau distructive, chiar şi atunci 
când toţi ceilalţi le recomandă să nu le săvârşească.) Al doilea avantaj este că 
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te simţi bine. Stima de sine crescută pare să opereze ca o bancă de emoţii po
zitive, care-ţi furnizează o senzaţie generală de bine şi îţi poate sări în ajutor 
atunci când ai nevoie de o doză în plus de încredere în sine pentru a face faţă 
unui necaz, pentru a te feri de depresie sau pentru a te redresa după un eşec. 
Aceste avantaje le pot fi de folos unor oameni care practică anumite meserii, 
precum vânzările, permiţându-le să-şi revină de pe urma respingerilor frec
vente, dar acest gen de perseverenţă este o binecuvântare cu două tăişuri. Ea 
poate şi să-i determine pe oameni să ignore sfaturile sensibile, aceştia con
tinuând cu încăpăţânare să risipească timp şi bani pe cauze fără speranţă. 

În mare, avantajele unei stime de sine ridicate întăresc sinele câtă vre
me costurile sale sunt suportate de alţii, care trebuie să facă faţă unor efec
te secundare precum aroganţa şi îngâmfarea. În cel mai rău caz, stima de 
sine devine narcisism, convingerea autointeriorizată a superiorităţii perso
nale. Narcisiştii sunt legende în mintea lor şi depind de imaginea grando
rii lor. Tânjesc profund să fie admiraţi de către ceilalţi (dar nu simt nevoia 
specială de a fi agreaţi - cerând doar adulaţie). Ei se aşteaptă să fie trataţi 
drept nişte fiinţe speciale şi devin nesuferiţi atunci când sunt criticaţi. Tind 
să facă o primă impresie foarte bună, dar fără să o menţină. Când psiho
logul Delroy Paulhaus le-a cerut subiecţilor din mai multe grupuri să se 
evalueze unii pe alţii, narcisiştii păreau să fie preferaţii tuturor, dar numai 
la primele câteva întâlniri. După câteva luni, eu ajungeau de regulă pe ul
timele locuri. Poate fi dificil de trăit cu darul făcut de Dumnezeu lumii. 

Conform majorităţii măsurătorilor din studiile psihologice, narcisismul 
a crescut mult în ultimele zeci de ani, mai ales în rândul tinerilor. Profesorii 
se plâng adesea că elevii/studenţii se simt îndreptăţiţi să primească note 
mari fără să fi învăţat; angajatorii menţionează probleme cu angajaţii tineri 
care se aşteaptă să avanseze repede în ierarhie fără să-şi facă treaba. Această 
înclinaţie spre narcisism transpare chiar şi din versurile cântecelor din ultimii 
30 de ani, aşa cum a demonstrat într-un studiu interesant o echipă de cerce
tători condusă de Nathan DeWall. Specialiştii au relevat că termeni precum 
„eu" şi „mine" au devenit tot mai întâlniţi în hituri. Melodia Greatest Love of 
Ali a lui Whitney Houston a fost dusă la un alt nivel de către muzicieni pre
cum Rivers Cuomo, vocalul de la Weezer, care în 2008 a scris şi a interpretat 
cunoscuta piesă The Greatest Man That Ever Lived'". Melodie autobiografică. 

• Bărbatul cel mai de seamă care a trăit vreodată. (engl. în original) (N trad.) 

183 



Această sporire generală a narcisismului este copilul-problemă al 
Mişcării pentru stima de sine şi nu e probabil ca trendul să se schimbe 
prea curând, pentru că mişcarea continuă să existe, în ciuda dovezilor că 
nu-i face pe copii să aibă mai mult succes, să fie mai oneşti sau, altfel spus, 
să devină cetăţeni mai buni. Prea mulţi studenţi, părinţi şi educatori con
tinuă să se lase seduşi de promisiunile facile ale stimei de sine. Asemenea 
studenţilor de la cursul lui Forsyth din Virginia, atunci când lucrurile se 
înrăutăţesc, persoanele cu o stimă de sine ridicată hotărăsc că nu ar trebui 
să bage de seamă asta. Dacă alţii nu pot aprecia cât sunt ei de minunaţi, 
atunci problema este a acelora. 

EXCEPŢIA DE LA REGULA 

Există o excepţie notabilă de la tendinţa către narcisism remarcată în 
studiile psihologice asupra tinerilor din America. Această tendinţă nu apa
re în rândurile americanilor de origine asiatică, probabil pentru că părinţii 
lor au fost mai puţin influenţaţi de Mişcarea pentru stima de sine şi mai 
mult de tradiţia lor culturală de insuflare a disciplinei. Unele culturi asi
atice pun cu mult mai mult accentul pe autocontrol chiar de la vârste mai 
fragede decât se obişnuieşte în America sau în alte societăţi occidentale. 
Părinţii şi educatorii chinezi îi obligă destul de devreme pe copii să înveţe 
să meargă la toaletă sau să dobândească alte forme fundamentale de con
trol al impulsurilor. În urma unei estimări, s-a ajuns la concluzia că micuţii 
chinezi în vârstă de doi ani au un nivel de autocontrol care corespunde în 
mare celui pe care îl ating copiii americani la vârsta de trei-patru ani. 

O diferenţă între copiii chinezi şi cei americani devine vizibilă şi atunci 
când li se cere acestora să-şi stăpânească impulsurile naturale. Într-un test, 
copiilor li s-au arătat serii de fotografii şi au fost instruiţi să spună „zi" ori 
de câte ori vedeau Luna şi „noapte" ori de câte ori vedeau Soarele. În alte 
teste, micuţilor li s-a cerut să încerce să se abţină de la a şuşoti atunci când 
se entuziasmau şi să joace o versiune a jocului Simon spune, ei trebuind să 
asculte de un anumit tip de comenzi şi să ignore un altul. Copiii chinezi 
de patru ani s-au descurcat în general mai bine la aceste teste decât copiii 
americani de aceeaşi vârstă. Autocontrolul superior al micuţilor chinezi 
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se poate datora în parte şi geneticii lor: există dovezi că factorii genetici 
asociaţi cu ADHD (deficit de atenţie/tulburare hiperkinetică) sunt mai 
rari la copiii chinezi decât la cei americani. Însă tradiţiile culturale din 
China şi din alte ţări asiatice joacă fără îndoială un rol important în in
suflarea disciplinei de sine şi aceste tradiţii au contribuit la nivelul scăzut 
de narcisism al copiilor proveniţi din familii americane de origine asiati
că, precum şi la succesul lor de mai târziu. Americanii de origine asiatică 
reprezintă doar 4% din populaţia Statelor Unite, dar ajung la un sfert din 
corpul de studenţi al unor universităţi de elită ca Stanford, Columbia şi 
Cornel!. Comparativ cu orice alt grup etnic, au cea mai mare probabilitate 
de a obţine o diplomă universitară şi salarii cu 25% peste normă. 

Succesele lor au condus la ideea larg răspândită că asiaticii sunt mai 
inteligenţi decât americanii şi europenii, dar nu acesta este şi modul în 
care James Flynn le explică reuşitele. După ce a cercetat cu atenţie stu
diile despre IQ, Flynn a ajuns la concluzia că punctajele americanilor de 
origine chineză şi japoneză sunt foarte asemănătoare cu cele ale persoa
nelor de origine europeană. Ba chiar IQ:ul americanilor de origine asia
tică este în medie uşor mai scăzut, aceştia aflându-se în număr mai mare 
şi la extrema de sus, şi la cea de jos. Marea diferenţă rezidă în faptul că 
ei îşi folosesc mai bine inteligenţa. Persoanele angajate în profesii de eli
tă, cum le numeşte Flynn - medici, oameni de ştiinţă, contabili - au în 
general un IQpeste un anumit prag. Pentru americani, acest prag este 
de 110, dar americanii de origine chineză reuşesc să obţină aceleaşi jo
buri de elită cu un IQde numai 103. Mai mult, printre persoanele situ
ate peste fiecare dintre aceste praguri, americanii de origine chineză au 
şanse mai mari şi să primească aceste joburi, altfel spus, e mai probabil ca 
un american de origine chineză cu un IQde peste 103 să primească un 
job de elită decât un american cu un IQde peste 110. Tiparul este simi
lar şi în cazul americanilor de origine japoneză. Având ca virtute auto
controlul - persoane muncitoare, sârguincioase, statornice, de încredere-, 
copiii imigranţilor din estul Asiei se pot descurca la fel de bine ca ame
ricanii cu un IQmai mare. 

Gratificarea amânată a fost o temă bine cunoscută în familiile unor 
imigranţi ca Jae şi Dae Kim, care s-au născut în Coreea de Sud, dar şi-au 
crescut copiii, două fete, în Carolina de Nord. Cele două surori, Soo şi Jane, 
au devenit una chirurg, iar cealaltă avocat, dar şi coautoare ale cărţii Top of 
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the Class·, despre tehnicile părinţilor asiatici de susţinere a reuşitei copiilor. 
Ele povestesc cum părinţii lor au început să le înveţe alfabetul înainte ca 
ele să împlinească doi ani şi cum mama lor nu a fost niciodată dintre cele 
care să răsplătească un copil doar pentru că scânceşte după nişte dulciuri 
în supermarket. Când ajungeau la casa de marcat, înainte ca fetele să în
ceapă să se roage de ea, doamna Kim, anticipând totul, le spunea că, dacă 
fiecare dintre ele va citi o carte în săptămâna care urma, le va cumpăra 
ceva dulce atunci când vor merge din nou la supermarket. Mai târziu, când 
Soo s-a dus la facultate şi le-a cerut părinţilor o maşină ieftină şi uzată pe 
care să o folosească pentru a se deplasa, ei au refuzat-o, dar s-au oferit să-i 
cumpere una nou-nouţă dacă intră la medicină. Astfel, aceşti părinţi chiar 
le-au oferit lucruri bune fiicelor lor - dar fiecare răsplată venea în schim
bul unei reuşite cu o anumită valoare. 

Numeroasele poveşti de succes ale americanilor de origine asiatică i-au 
obligat pe psihologii specializaţi în dezvoltarea umană să-şi revizuiască te
oriile despre ce înseamnă să fii un părinte bun. Ei obişnuiau să nu se arate 
de acord cu stilul „autoritarist", prin care părinţii stabileau obiective rigide 
şi impuneau reguli stricte fără să se preocupe prea mult de sentimentele co
pilului. Părinţii au fost sfătuiţi să adopte un stil diferit, numit „autoritar", 
prin care continuau să stabilească limite, dar ofereau mai multă autonomie 
copilului şi erau mai atenţi la dorinţele acestuia. Acest stil mai cald, mai 
benefic trebuia să ducă la formarea unor copii bine adaptaţi, încrezători în 
sine, care să se descurce mai bine pe plan şcolar şi social decât cei proveniţi 
din familii autoritariste. Însă, aşa cum au observat Ruth Chao şi alţi psi
hologi care au studiat familiile americane de origine asiatică, mulţi dintre 
părinţi trasează reguli şi scopuri destul de stricte. Imigranţii asiatici şi, de 
cele mai multe ori, şi copiii lor consideră că acest stil ţine de devotament şi 
nu de opresiune. Părinţii americani de origine chineză sunt hotărâţi să le 
insufle copiilor lor autocontrolul prin urmarea conceptelor confuciene de 
chiao shun, care înseamnă „a se forma" şi de guan,  care înseamnă şi „a gu
verna", şi „a iubi". Aceşti părinţi pot părea reci şi rigizi după standardele 
americane, dar copiii lor înfloresc şi la şcoală, şi în afara ei. 

Contrastul cu conceptele americane a ieşit la iveală într-un studiu pe 
femeile din zona Los Angeles care erau mame de copii mici. Întrebate cum 

• Cei mai buni din clasă. (engl. în original) (N trad) 
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pot contribui părinţii la reuşita şcolară a copiilor, aceste mame care emigra
seră din China au menţionat cel mai des stabilirea unor scopuri înalte, ac
centuarea unor standarde dure şi obligarea copiilor să facă teme în plus. În 
schimb, mamele născute în America şi având origini europene erau hotă
râte să nu pună prea multă presiune pe copii. Ele au cerut cel mai des să nu 
se exagereze cu accentul pus pe reuşita şcolară, să se sublinieze importanţa 
dezvoltării sociale a copilului şi să se susţină ideea că „învăţarea este ceva 
plăcut" şi „nu ceva la care să trudeşti". O altă preocupare majoră a lor era 
susţinerea 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 proeminentă (şi mai amuzantă) susţinătoare a ceea ce ea numeşte -
în bestsellerul său The Battle Hymn of the Tiger Mother' - ,,educaţia chineză". 

Varianta lui Chua în privinţa educaţiei - fără somn peste o anumită 
oră, fără întâlniri prestabilite pentru joacă - este prea extremă pentru gus
turile noastre, în special cele trei ore de lecţii de vioară. Dar îi admirăm 
perspectiva asupra problemelor legate de Mişcarea pentru stima de sine: 
„Uitându-mă cum părinţii americani nu mai prididesc cu laudele la adresa 
copiilor lor la cea mai nesemnificativă dintre reuşite - că au desenat nişte 
bucle sau că au ridicat un băţ în aer-, am ajuns să-mi dau seama că părinţii 
chinezi îi depăşesc la două chestii pe omologii lor occidentali: 1. au vise 
mai înalte pentru copiii lor şi 2. îşi apreciază mai bine copiii, în sensul că 
ştiu mai bine cât pot duce." Strategiile de bază ale lui Chua - stabilirea 
unor obiective clare, întărirea regulilor, pedeapsa pentru eşecuri, răsplata 
pentru reuşite - nu sunt chiar atât de diferite de cele împărtăşite familii
lor americane la Nanny 911 de către Deborah Carroll, membră a „echipei 
de dădace de talie mondială", care preia cazurile cu adevărat dificile, pre
cum familia Paul înfăţişată în episodul numit Căsuţa cu orori. În înfruntă
rile ei cu copiii americani, spune Carroll, ea nu face decât să aplice pur şi 
simplu lecţiile din propria ei tinereţe, petrecută în Wales. 

- Când eram la şcoală, îşi aminteşte Carroll, era mare lucru să 
primeşti o stea de aur sau de argint. Era foarte important să am sentimen
tul că am muncit foarte mult pentru a obţine ceva. Când călcam cămăşile 
tatălui meu, el insista să-mi dea bani pentru asta, pentru că o făceam atât 
de bine - mi-a zis că le călcam mai bine decât bunica şi mi-a plăcut acel 

• Imnul de luptă al Mamei-Tigru. (engl. în original) (N trad.) 
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sentiment de împlinire. De acolo vine stima de sine şi nu din a ţi se spu
ne că eşti cel mai bun. 

Asemenea lui Amy Chua şi familiei Kim din Carolina de Nord, ca şi 
atâtor alţi imigranţi asiatici, Dădaca Deb a ajuns la aceleaşi concluzii pri
vind educaţia ca şi grupul de reevaluare de la Asociaţia pentru Psihologie: 
Uită de stima de sine. Insistă pe autocontrol. 

DADACA DEB ŞI TRIPLEŢII 

Când Carroll a ajuns la casa familiei Paul, în apropiere de St. Louis, 
nu era foarte îngrijorată din cauza micilor draci împieliţaţi pe care-i văzu
se într-un filmuleţ urcându-se pe pereţi, scuipând pe jos şi agăţându-se de 
lustre. Ştia că micuţii de patru ani pot fi o belea, mai ales când sunt trei şi 
toţi trei sunt la fel de neastâmpăraţi. Dar ea avea suficientă experienţă din 
alte case americane cu orori pentru a-şi da seama că erau probleme mult 
mai mari de rezolvat. 

- În familii ca aceasta, cu copiii e foarte, foarte uşor, spune Carroll. 
Ei caută o structură solidă. Caută să se simtă în siguranţă, caută pe cine
va care să le spună: ,,Eu sunt şeful. Şi totul o să fie bine." E mult mai greu 
să-i faci pe părinţi să revină pe drumul cel bun. Ei trebuie să înveţe cum să 
aibă control asupra lor înşile pentru a-şi putea controla copiii. 

Carroll a avut de-a face cu astfel de părinţi încă de la 18 ani, când a 
devenit guvernantă cu normă întreagă. Unul dintre primele ei joburi în 
Londra l-a obţinut la o mamă americană căsătorită cu un britanic, care se 
uita neajutorată cum copilul ei o ia razna. 

- Într-un acces de furie, micuţa juca tontoroiu!, la propriu, pe masa 
de cafea, îşi aminteşte Carroll, şi tot ce putea să-i spună maică-sa era: 
„Scumpo, ai grijă să nu cazi." Nu e nimic în neregulă ca un copil mic să 
aibă un acces de furie. E normal. Treaba noastră e să-l învăţăm cum să 
facă faţă furiei în alte moduri. 

Părinţii din cazul de faţă nu erau la fel de moi ca mama aceea, dar pă
reau la fel de neajutoraţi atunci când venea vorba de disciplină. Când Tim, 
tatăl, venea acasă de la serviciu şi găsea toate jucăriile împrăştiate prin 
sufragerie, lua o crosă de hochei şi le împingea în dulap. Mama, Cyndi, 
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fostă însoţitoare de zbor, obişnuită cu adulţii prost-crescuţi, era copleşită 
de tripleţi şi renunţase să mai încerce să-i facă să-şi strângă jucăriile sau să 
se îmbrace. Când Dădaca Deb le-a spus să-şi pună singuri şosetele - nici 
pe departe o chestie imposibilă pentru nişte copii care mai aveau puţin şi 
mergeau la grădiniţă -, una dintre ei, Lauren, a refuzat şi a dat fuga în bu
cătărie să-i ducă şosetele maică-sii. Plângând isteric, ea a rugat-o iar şi iar 
să o ajute, ţinându-se cu disperare de maică-sa. 

- Mi se frânge inima, a spus doamna Paul. O să o ţină aşa o jumăta
te de oră. Lucrurile o să fie foarte enervante pe aici o vreme. Când o apu
că pandaliile, pune la nesfârşit aceeaşi întrebare. Şi atunci îmi ies din fire, 
nu mă mai pot concentra şi sunt gata să ţip la toată lumea şi să-i trimit pe 
toţi direct la culcare. 

Şi de această dată, ca de obicei, copilul a câştigat. Doamna Paul i-a pus 
şosetele, spre marea exasperare a lui Carroll. 

- Timp de patru ani şi jumătate, ea s-a supărat, iar tu ai lăsat-o, îi 
spuse Caroll doamnei Paul. Ce-o să se întâmple cu ea în clasa a doua, când 
n-o să-şi facă temele la matematică pentru că n-o să vrea? 

Uitându-te la scene ca asta, este greu de acceptat că părinţii au crezut în 
mod tradiţional a fi de datoria lor să-şi bată copiii. ,,Uită de băţ, răsfaţă copi
lul" chiar a fost o recomandare-standard, iar răsfăţul a fost considerat esenţa 
eşecului educaţiei. Mama puritană a spus asta şi mai categoric: ,,Mai bine bi
ciuit, decât damnat." Nu pledăm pentru revenirea la bătaie şi cu atât mai puţin 
la biciuire, dar suntem de părere că părinţii trebuie să-şi redescopere rolurile 
disciplinare. Asta nu înseamnă să fie abuzivi sau să se enerveze ori să impu
nă pedepse draconice, ci înseamnă să-şi facă timp pentru a urmări compor
tamentul copilului şi pentru a impune recompense sau pedepse pe măsură. 

Fie că-l pui la colţ pe un copil mic, fie că-i iei unui adolescent privi
legiul de a conduce maşina, pedepsirea are trei aspecte de bază: severita
tea, viteza şi coerenţa. Multă lume asociază disciplina strictă cu pedepsele 
severe, însă de fapt acesta este cel mai puţin important dintre aspecte. 
Cercetătorii au descoperit că pedeapsa severă pare să conteze extraordinar 
de puţin şi că poate fi chiar contraproductivă: în loc să încurajeze buna 
purtare, ea îl învaţă pe copil că viaţa e crudă şi că agresiunea este înteme
iată. Viteza pedepsirii este mult mai importantă, după cum au descope
rit cercetătorii atât în studiile pe copii, cât şi în cele pe animale. Pentru ca 
şoarecii de laborator să înveţe din greşelile lor, în general pedeapsa trebuie 
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să aibă loc aproape imediat, de preferinţă la o secundă după comportamen
tul greşit. La copii, nu e nevoie ca pedeapsa să fie la fel de rapidă, dar, cu 
cât este amânată mai mult, cu atât e mai probabil ca aceştia să uite şi ce-au 
greşit, şi procesul mental care a dus la greşeală. 

Cel mai important aspect al pedepsirii - şi cel mai dificil pentru 
părinţi - este, de departe, coerenţa. La modul ideal, un părinte ar trebui 
să-şi pedepsească imediat copilul de fiecare dată când acesta se poartă urât, 
dar s-o facă într-o manieră reţinută, chiar blândă. Unul-două cuvinte aspre 
sunt adesea suficiente, câtă vreme sunt rostite cu grijă şi în mod regulat. La 
început, această abordare poate părea mai grea pentru părinţi decât pentru 
copil. Părinţii sunt tentaţi să treacă cu vederea sau să ierte anumite fapte 
urâte, fie şi numai pentru că sunt obosiţi sau pentru că mustrarea pe care 
ar adresa-o copilului ar putea să strice buna dispoziţie a tuturor. Părinţii 
pot găsi o justificare în faptul că au vrut să fie blânzi; ba chiar şi-ar putea 
spune unul altuia să fie bun şi să lase de la el de astă dată. Dar, cu cât sunt 
mai vigilenţi cât mai din vreme, cu atât este nevoie de mai puţin efort pe 
termen lung. Disciplina coerentă duce la o bună educare a copiilor. 

În vreme ce părinţi precum Cyndi Paul găsesc că faptul de a înce
pe să impună o disciplină le frânge inima, copiii reacţionează bine atunci 
când constrângerile sunt enunţate scurt, calm şi coerent, aşa cum ne învaţă 
Susan O'Leary, o psiholoagă care a petrecut ore întregi observând copiii 
mici şi pe părinţii lor. Când nu sunt coerenţi, când lasă ca o greşeală să 
scape nepedepsită, adesea părinţii încearcă să o compenseze printr-o pe
deapsă şi mai strictă data viitoare. Asta înseamnă mai puţin autocontrol 
din partea părinţilor: pot să fie buni atunci când au chef, iar apoi să pe
depsească sever dacă se enervează sau dacă greşeala este ieşită din comun. 
Dar imaginează-ţi cum se văd toate astea din punctul de vedere al copi
lului. Într-o zi faci o remarcă haioasă şi toţi cei mari izbucnesc în râs. În 
altă zi, faci aceeaşi remarcă şi te trezeşti că eşti plesnit sau că-ţi pierzi dra
gile tale privilegii. La fel, diferenţe mici sau chiar aleatorii ale propriului 
comportament sau ale situaţiei par să facă diferenţa între niciun fel de pe
deapsă şi una foarte supărătoare. În afară de resimţirea nedreptăţii, înveţi 
că lucrul cel mai important nu e cum te porţi, ci cum să nu fii prins sau 
părinţii tăi să nu fie într-o dispoziţie punitivă. Poţi să înveţi, de exemplu, 
că eşti scutit de maniere la masă la restaurant, pentru că părinţii tăi sunt 
prea stânjeniţi să te certe în public. 
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- Părinţilor li se pare greu să-şi disciplineze copiii în public, pentru 
că se simt judecaţi, spune Carroll. Se tem că oamenii vor crede că nu sunt 
nişte părinţi buni. Dar nu trebuie să te mai gândeşti la asta. Şi la mine 
s-au uitat oamenii când am scos un copil din restaurant pentru că a fost 
nepoliticos, dar nu trebuie să-ţi faci griji din cauza asta. Trebuie să faci ce 
e bine pentru copil şi, sincer, totul ţine de coerenţă. Ei trebuie să crească 
ştiind ce e bine şi ce nu e bine să facă. 

Atunci când Carroll s-a apucat să-şi aplice marca de disciplină coe
rentă în familia Paul, rezultatele au părut de-a dreptul miraculoase. Până 
la sfârşitul şederii sale de o săptămână, tripleţii îşi făceau paturile şi îşi 
strângeau jucăriile; Lauren era mândră să-şi pună singură şosetele; părinţii 
păreau calmi şi fericiţi. Cel puţin aşa a fost editat să apară în emisiune, 
menţinând bucla uzuală de la agonie la extaz. Dar este oare posibil ca 
această disciplină chiar să pună bazele unei diferenţe durabile după pleca
rea Dădacei Deh şi înlăturarea camerelor de luat vederi? Am trecut pe la 
familia Paul în 2010, la şase ani după vizita lui Carroll, iar doamna Paul a 
numit experimentul un succes pe termen lung. 

- Nu prea mai avem probleme majore, spuse ea, explicându-ne că 
drăcuşorii împieliţaţi de patru ani, cunoscuţi la televizor, s-au transformat 
în copii de zece ani, cu rezultate foarte bune la şcoală, ei fiind implicaţi şi 
în consiliul de conducere al şcolii. Iar acasă continuau să-şi facă treburile. 

- Până să vină Dădaca Deb, nu am crezut că-şi vor putea face sin
guri treburile, ne-a spus doamna Paul. Credeam că e prea mult pentru ei, 
însă ei pur şi simplu nu av.!au o structură solidă şi o îndrumare pentru a 
şti ce au de făcut. E uşor pentru un părinte să spună: ,,Du-te şi fă-ţi curat 
în cameră", dar asta nu-i spune copilului nimic. Poţi la fel de bine să-i spui 
să se holbeze la un perete. Trebuie să ai disciplina de a merge cu el acolo 
şi a-i arăta exact ce trebuie să facă - de pildă cum să împăturească o haină 
şi cum să o pună în dulap sau în sertarul potrivit. 

După ce doamna Paul a făcut asemenea operaţii de câteva ori, copiii 
au început să le repete singuri, deşi din când în când mai era nevoie de su
pravegherea părinţilor - şi de hotărârea de a nu da înapoi şi a face treaba 
în locul odraslelor. 

- Uneori, spune doamna Paul, vin în bucătărie, castroanele lor de 
cereale sunt încă pe masă şi simt că vreau să le iau şi să le spăl. Ar fi mai 
uşor pentru mine să fac asta, decât să mă duc să-i caut. Dar, oriunde s-ar 
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afla, trebuie să nu uit să le cer să se întoarcă şi să strângă de unde au mân
cat. Aici trebuie să-mi exersez autocontrolul. 

Ceea ce ne aduce înapoi la cunoscuta întrebare pentru părinţi: Cum 
obţii şi cum îţi menţii autocontrolul? Cum îţi disciplinezi copiii calm şi 
coerent când, aşa cum şi-a dat seama doamna Paul, adesea e atât de uşor 
să laşi de la tine? Ca de fiecare dată, răspunsul porneşte de la stabilirea 
obiectivelor şi a standardelor. 

REGULI PENTRU BEBELUŞI ŞI VAMPIRI 

Cu mult înainte ca un copil să poată citi reguli şi să poată face treburi, 
el poate învăţa autocontrolul. Întreabă orice părinte care a supravieţuit su
pliciului ferberizării*, bazat pe o tehnică găsită într-un manual victorian 
de creştere a copilului. Tehnica presupune ca părinţii, împotriva oricărui 
instinct, să ignore plânsul bebeluşului când vine ora de somn şi să iasă din 
cameră. În loc să dea fuga lângă copil, părinţii îl lasă pe micuţ să plângă 
pentru un interval fix de timp, apoi se duc să-l consoleze puţin, iar apoi se 
retrag pentru un alt interval fix. Procesul se repetă până când copilul învaţă 
să-şi controleze plânsul şi adoarme fără alt ajutor din partea părinţilor. E 
nevoie de mult autocontrol din partea părinţilor pentru a ignora momen
tele când micuţul ţipă de ţi se rupe inima, însă de regulă bebeluşii învaţă 
repede să adoarmă fără să mai plângă. După ce un bebeluş a câştigat acest 
autocontrol, toată lumea are de câştigat: micuţul nu mai e agitat la momen
tul culcării sau când se trezeşte singur la miezul nopţii, iar părinţii nu mai 
trebuie să-şi petreacă nopţile învârtindu-se pe lângă pătuţ. 

Am văzut părinţi care au recurs cu succes la o variantă a acestei abor
dări când copilul plânge pentru a fi hrănit. În loc să-i dea imediat de mân
care bebeluşului care plânge, mama îi arată că a primit semnalul, dar apoi 
aşteaptă ca acesta să se liniştească înainte să-i dea sânul sau biberonul. 
Repetăm, la început e greu să-i ignori plânsetele şi ne dăm seama că unora 
dintre părinţi li se pare prea crud fie şi numai pentru a încerca. Dar, după 

• De la numele doctorului Richard Ferber, care a inventat o metodă de calmare a tulbu
rărilor de somn ale bebeluşilor. (N trad.) 
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ce copilul învaţă să ceară de mâncare fără să mai plângă frenetic, şi el, şi 
părinţii ajung să fie mai calmi şi mai fericiţi. Copiii învaţă că au o oare
care putere asupra lor, că se aşteaptă de la ei un anumit tip de comporta
ment şi că acţiunile au consecinţe - lecţii ce devin tot mai importante pe 
măsură ce ei cresc. 

Aproape toţi specialiştii sunt de acord cu faptul că micuţii au nevo
ie şi îşi doresc reguli clare şi că a fi responsabili pentru respectarea regu
lilor este o caracteristică vitală a unei dezvoltări sănătoase. Dar regulile 
sunt utile numai dacă micuţii le cunosc şi le înţeleg, deci cu cât sunt mai 
clare, cu atât mai bine. Dădacei Deb îi place să convoace o întâlnire spe
cială pentru a prezenta „regulile casei", iar apoi pune o listă de activităţi 
în camera fiecărui copil, alături de un băţ de lemn pentru ţinerea socote
lii. Fiecare însemnare pe băţ le dă copiilor dreptul să se uite 15 minute la 
televizor sau să joace un joc pe calculator, până la un total de o oră pe zi. 
Dacă nu sunt cuminţi, mai întâi primesc un avertisment, iar dacă insistă, 
părinţii elimină o însemnare. 

Pentru a menţine coerenţa regulilor, părinţii trebuie să se coordone
ze unul cu celălalt şi cu ceilalţi educatori, pentru ca toată lumea să ştie ce 
se aşteaptă de la ei. Când copiii sunt încă mici, stabileşte de dinainte un 
sistem de recompense şi pedepse şi, când îi acorzi una unui copil, expli
că-i exact de ce. Pe măsură ce copiii cresc, e din ce în ce mai folositor să-i 
întrebi ce scopuri şi-au propus. După ce afli care le sunt ambiţiile, îi poţi 
ajuta să ajungă acolo prin stimulentele potrivite, cum ar fi să le dai bani cu 
condiţia îndeplinirii unor îndatoriri domestice sau să le promiţi bonusuri 
dacă fac ceva în plus. Însă, pentru ca aceste tentaţii financiare să capete va
loare, şi părinţii trebuie să-şi dovedească propria disciplină. Aminteşte-ţi 
de familia Kim, care i-a oferit fiicei lor Soo maşina pe care şi-o dorea, dar 
numai după ce aceasta a intrat la facultatea de medicină. O Toyota Tercel 
turquoise s-ar putea să nu ţi se pară maşina visurilor tale, dar pentru Soo 
a însemnat foarte mult, aşa că a spălat-o şi a lustruit-o cu drag ani de zile. 
Când s-a stricat în cele din urmă şi a trebuit aruncată, Soo a suferit şi i-au 
dat lacrimile. Maşina însemna totul pentru ea, pentru că muncise atât de 
mult ca s-o obţină. 

Pe la vârsta de şase ani, unii copii pot începe să înveţe să strângă bani, 
însă nu este uşor, aşa cum a constatat psihologul Annette Otto, urmărin
du-i pe câţiva jucând un joc. Copiii puteau strânge bani pentru a-şi cumpăra 
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jucăria dorită, dar îi puteau şi cheltui pe parcurs pe alte jucării şi dulciuri. 
Mulţi dintre cei de şase ani şi-au cheltuit banii la începutul jocului, doar 
pentru a-şi da seama încetul cu încetul că s-ar putea să nu le mai ajungă 
pentru respectiva jucărie (moment în care au încetat de tot să mai strân
gă). În schimb, câţiva dintre copiii de nouă ani şi mulţi dintre cei de 12 au 
reuşit să strângă mai întâi până au avut suma dorită şi numai apoi au înce
put să cheltuiască banii în plus pe dulciuri. Pentru a încuraja această orien
tare spre viitor, părinţii îi pot ajuta pe copii prin deschiderea unor conturi 
de economii, prin monitorizarea extraselor de cont şi prin stabilirea de 
scopuri şi recompense. Cercetările au arătat că e mai probabil ca acei copii 
care au conturi de economii să devină mai economi decât alţii când se fac 
mari. La fel şi copiii care sunt educaţi să discute despre bani cu părinţii lor. 

Unor părinţi le face plăcere să le dea copiilor bani pentru notele 
mari; alţii evită să ofere bani pentru ceva ce copiii oricum trebuie să facă. 
Argumentul cel mai convingător împotriva acestor obiceiuri se bazează pe 
ceea ce psihologii numesc efect de suprajustificare: răsplata transformă jocul 
în muncă. Mai exact, studiile au arătat că, atunci când oamenii sunt plătiţi 
pentru a face lucrurile pe care le place să le facă, încep să considere asta o 
corvoadă pentru care primesc bani. Urmând aceeaşi logică, a da bani pentru 
notele mari nu subminează oare plăcerea intrinsecă a copiilor de a învăţa? 

Nu suntem convinşi de acest argument. În primul rând, notele sunt o 
răsplată extrinsecă, aşa că apariţia banilor în această ecuaţie nu schimbă cu 
nimic efectul de suprajustificare al vreunei plăceri intrinseci de a învăţa. În 
al doilea rând, a obţine rezultate bune pentru bani reprezintă o trăsătură 
a vieţii adulte, aşa că a primi bani pentru notele mari e o pregătire conve
nabilă pentru asta. Iar acest lucru rămâne valabil chiar dacă acei copii care 
primesc bani pentru notele lor pierd oarecum ceva din pasiunea lor pentru 
învăţare. (Sincer vorbind, oricât de mult ne-a plăcut să cercetăm în propri
ile noastre cariere, ne întrebăm dacă nu cumva plăcerea învăţării este su
praapreciată ca instrument motivaţional.) Banii simbolizează valoarea, iar 
a-i folosi pentru a răsplăti notele bune transmite copiilor mesajul că soci
etatea, familia acordă şcolii o valoare superioară, mai ales atunci când ba
nii sunt rezervaţi pentru realizări deosebite. 

Admitem că a-i plăti pe copii pentru a se duce la şcoală zi de zi le-ar 
putea reduce acestora serios dorinţa de a merge la şcoală fără a fi plătiţi (de 
parcă asta ar fi problema). Dar dacă le dai bani pentru că au muncit foarte 
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mult şi au excelat, atunci unde mai e problema? Rezultatele unor experi
mente pe eşantioane aleatorii legate de oferirea de bani pentru note au fost 
amestecate: în anumite locaţii, banii nu au prea dus la îmbunătăţirea re
zultatelor elevilor, dar în altele au fost extraordinar de eficienţi. Nu vedem 
niciun dezavantaj în a încerca acest experiment acasă - deşi bineînţeles că 
poţi rămâne la recompensele nonfinanciare dacă preferi. Însă reţine că, dacă 
doreşti să insufli autocontrol, trebuie să fli legat coerent de recompense
le oferite. Nu-i da doar aşa copilului ceva din portofel pentru un carnet de 
note bune, ci stabileşte nişte obiective încă de dinainte: câţi bani pentru fi
ecare 10, câţi pentru fiecare 8, ce materii contează mai mult etc. Pentru un 
copil mai mic, s-ar putea să trebuiască să stabileşti o schiţă a plăţilor, dar 
copiii mari s-ar putea să înceapă să negocieze bonusuri şi pedepse şi poa
te chiar să redacteze contracte formale pe care să le semneze ambele părţi. 
Regulile şi recompensele se vor schimba pe măsură ce copilul creşte, dar e 
importantă menţinerea în funcţiune a unui sistem de disciplină, oricât de 
greu ar părea acest lucru atunci când se ajunge la teribilii ani ai adolescenţei. 

Problema cu adolescenţii - din punctul de vedere al părinţilor - este că 
aceştia au stăpânirea de sine a unui copil pus să gestioneze dorinţe şi nevoi 
adulte. Oricât de mare ar fi armonia vârstei de nouă sau 11 ani, ea este di
namitată de creşterea biologică, aceasta din urmă ducând la apariţia unor 
noi impulsuri sexuale şi agresive şi a unor noi tendinţe de căutare a provo
cărilor. Într-un anumit fel, adolescenţii ştiu că au nevoie de ajutor. Acesta 
este unul dintre motivele pentru care s-au cumpărat milioane de exem
plare din saga Amurg, unde vampirul Edward şi adolescenta Bella ştiu că 
ea-şi va pierde caracterul uman şi probabil viaţa dacă iubirea lor se va con
suma. De aceea, se luptă: 

,,Edward: Încearcă să dormi, Bella. 
Bella: Nu, vreau să mă mai săruţi. 
Edward: Îmi supraestimezi autocontrolul. 
Bella: Ce te tentează mai mult, sângele sau trupul meu? 
Edward: Ambele." 

Lupta lor reprezintă acelaşi ingredient de top care a dus la vânza
rea romanelor de dragoste din secolul al XIX-lea, purtând titluri de ge
nul Autocontrol şi Disciplină (ambele scrise de Mary Brunton, ale cărei 
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cărţi le-au depăşit în vânzări pe cele ale contemporanei sale Jane Austen). 
Fermierii din secolul al XIX-iea erau îngrijoraţi din cauza faptului că pro
geniturile lor erau ispitite de libertatea nou-apărută odată cu oraşele in
dustrializate, însă acele ispite erau blânde în comparaţie cu cele disponibile 
astăzi în suburbii sau pe internet. Adolescenţii din ziua de azi, chiar şi cei 
care nu sunt în pericolul de a deveni vampiri, înţeleg ce simte Edward când 
îi spune Bellei: "Nu-mi pot permite vreodată, niciodată să-mi pierd în vre
un fel controlul când sunt cu tine." 

Până când autocontrolul adolescenţilor reuşeşte să ţină pasul cu im
pulsurile lor, părinţii au sarcina ingrată de a le oferi cumva un strict con
trol din afară şi în acelaşi timp de a începe să trateze copilul mai degrabă 
ca pe un om mare. Probabil cel mai bun compromis este acela de a-i da 
adolescentului mai multă libertate în, să zicem, procesul de creare a regu
lilor şi de a face asta atunci când toată lumea este calmă şi bine odihnită -
nu când adolescentul vine pentru prima dată acasă la două noaptea. Dacă 
adolescenţii pot da o mână de ajutor la crearea regulilor, ei încep să vadă 
în ele un angajament personal şi nu o toană de-a părinţilor. Dacă negoci
ază ora întoarcerii acasă, e mai probabil să o respecte sau măcar să accep
te consecinţele nerespectării ei. Şi, cu cât sunt mai implicaţi în stabilirea 
obiectivelor, cu atâta sunt mai înclinaţi să treacă la următorul pas al auto
controlului: monitorizarea de sine. 

Cu OCHII PE EI 

Înainte de renumitele sale experimente cu bezeaua pe copiii din apro
piere de Universitatea Stanford, Walter Mischel a făcut o altă descoperi
re legată de autocontrol în activitatea sa din Trinidad. El s-a dus acolo cu 
intenţia de a studia stereotipurile etnice. Cele două grupuri etnice princi
pale din zona rurală a Trinidadului aveau strămoşi diferiţi: unul africani, 
celălalt indieni, iar între ei existau nişte stereotipuri negative, dar diferite. 
Indienii îi vedeau pe africani ca lipsiţi de orientare spre viitor şi înclinaţi 
mai degrabă să se răsfeţe, în loc să economisească, în vreme ce africanii 
îi vedeau pe indieni ca pe nişte indivizi strânşi la pungă, trişti şi lipsiţi de 
poftă de viaţă. Mischel a hotărât să testeze aceste stereotipuri cerându-le 
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copiilor din fiecare grup să aleagă între două acadele. Una dintre ele era 
mai mare şi costa de zece ori mai mult decât cealaltă, dar copilul care ar 
fi ales-o trebuia să aştepte o săptămână pentru a o primi. Cea mai mică şi 
mai ieftină era disponibilă imediat. 

Mischel a găsit un oarecare sprijin în favoarea stereotipurilor, dar pe 
parcurs a dat peste un efect mult mai mare şi mai semnificativ. Copiii al 
căror tată era prezent în familie erau mult mai înclinaţi decât ceilalţi să 
aleagă recompensa amânată. Cele mai multe variaţiuni etnice şi rasiale pu
teau fi explicate pe baza acestei diferenţe, deoarece copiii indieni locuiau 
împreună cu ambii părinţi, în vreme ce un număr destul de mare de copii 
africani locuiau doar cu mama. Valoarea paternităţii a fost evidentă şi când 
Mischel a analizat doar familiile africane: aproximativ jumătate dintre co
piii care aveau şi tată au ales răsplata amânată, însă niciunul dintre copiii 
din căminele fără tată nu a fost dispus să aştepte. La fel, niciunul dintre 
copiii indieni care trăiau fără tată nu a fost dispus să aştepte. 

Aceste descoperiri, publicate în 1958, n-au atras prea mult atenţia la acel 
moment şi în deceniile următoare, când ar fi însemnat să-ţi pui cariera în 
pericol dacă sugerai că ar fi putut exista dezavantaje în familiile cu un singur 
părinte. (Daniel Patrick Moynihan a fost înfierat pentru că a făcut această 
sugestie. ) Începând cu anii 1960, schimbările de politică federală, de nor
me sociale şi la nivelul numărului de divorţuri au dus la creşterea masivă a 
numărului de copii crescuţi de un singur părinte, de regulă mama. Nimeni 
nu a dorit să aducă vreo critică la adresa acelor mame - şi, cu siguranţă, nici 
noi nu dorim să denigrăm eforturile şi devotamentul lor. Însă, în cele din 
urmă, au fost atât de multe rezultate asemănătoare cu cele ale lui Mischel, 
încât nu au mai putut fi ignorate. Ca regulă generală - cu multe, mul
te excepţii, printre care şi Bill Clinton şi Barack Obama -, copiii crescuţi 
de un singur părinte erau predispuşi să nu reuşească în viaţă la fel de bine 
precum cei crescuţi de ambii părinţi. Chiar şi după ce cercetătorii au izolat 
factorii socio-economici şi alte variabile, s-a dovedit că copiii din familii 
cu doi părinţi aveau note mai bune la şcoală. Erau mai sănătoşi şi mai bine 
adaptaţi emoţional. Aveau vieţi sociale mai satisfăcătoare şi erau implicaţi 
în mai puţine comportamente antisociale. Era mai probabil ca ei să ajungă 
la universităţi de elită şi mai puţin probabil să ajungă în închisoare. 

O posibilă explicaţie stă în faptul că copiii din familiile uniparentale 
pornesc cu un dezavantaj genetic la nivelul autocontrolului. Până la urmă, 
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dacă tatăl (sau mama, de ce nu?) a plecat şi a abandonat familia, atunci ar 
fi. putut avea gene care să susţină comportamentul impulsiv şi să submi
neze autocontrolul, iar copiii se poate să fi. moştenit aceste gene. Unii cer
cetători au încercat să rectifice asta, urmărind copiii crescuţi de un singur 
părinte, tatăl fond absent din alte motive (trimis în delegaţie pentru mult 
timp sau decedat de tânăr, de exemplu) şi nu pentru că a abandonat fami
lia. Aşa cum era de aşteptat, rezultatele s-au situat undeva la mijloc. Aceşti 
copii au dovedit un oarecare deficit, dar problemele lor nu erau la fel de 
mari ca ale copiilor ai căror taţi au părăsit domiciliul din proprie voinţă. 
Dovezile au indicat, aşa cum era normal, că un copil este modelat de un 
amestec între ereditate şi mediul social. 

Oricare ar fi. rolul eredităţii, există un factor de mediu evident care-i 
afectează pe copiii proveniţi din familii uniparentale: sunt supravegheaţi 
de mai puţini ochi. Monitorizarea este un aspect esenţial al autocontro
lului, iar cei doi părinţi, în general, pot face o treabă mai bună în privinţa 
monitorizării. Părinţii singuri sunt ocupaţii cu lucruri esenţiale - asigu
rarea hranei şi a sănătăţii copilului, plătirea facturilor - şi sunt nevoiţi să 
acorde o prioritate mai scăzută creării şi respectării de reguli. Doi părinţi 
îşi pot împărţi sarcinile, ceea ce le lasă amândurora mai mult timp şi mai 
multă energie pentru construirea caracterului copilului. Mai mulţi ochi ai 
adulţilor fac diferenţa - şi e o diferenţă destul de durabilă, dacă e să jude
căm după rezultatele unui studiu care a avut loc în urmă cu mai bine de 
60 de ani. 

În încercarea de prevenire a delincvenţei juvenile din anii 1940, în
drumătorii vizitau acasă mai mult de 250 de băieţi, de două ori pe lună. 
Ei notau observaţii despre familie, despre casă şi despre viaţa băieţilor. În 
medie, la începutul studiului, băieţii aveau în jur de 10 ani şi în jur de 16 
când acesta s-a încheiat. Câteva decenii mai târziu, când subiecţii ajunse
seră deja mari, având 40-50 de ani, notiţele au fost studiate de o cercetă
toare numităJoan McCord, care a comparat experienţele adolescenţilor cu 
comportamentul adult ulterior - cu deosebire comportamentul infracţional. 
Îndrumătorii notaseră dacă activitatea băieţilor din afara şcolii era suprave
gheată de regulă, uneori sau rareori de către un adult. Cu cât adolescenţii 
petreceau mai mult timp sub supraveghere adultă, cu atât era mai mică 
probabilitatea ca ei să fi.e condamnaţi mai târziu, pentru infracţiuni legate 
fi.e de persoane, fi.e de proprietăţi. 
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Trecerea anilor nu a şters valoarea monitorizării parentale. O compilaţie 
recentă de studii legate de consumul de marijuana, totalizând mai mult 
de 35 .000 de participanţi, a arătat o legătură strânsă cu supravegherea pa
rentală. Când părinţii ştiu unde le sunt copiii şi care le este anturajul, e 
mai puţin probabil ca aceştia din urmă să consume droguri ilegale. La fel, 
studii recente pe copiii diabetici au descoperit mai multe avantaje ale su
pravegherii parentale. Adolescenţii au un autocontrol mai mare în măsura 
în care părinţii lor ştiu în general unde le sunt progeniturile după ore sau 
seara, ce fac în timpul lor liber, cine le sunt prietenii şi cum îşi cheltuiesc 
banii. Deşi diabetul de tip I apare devreme şi poate fi în principal de na
tură genetică, adolescenţii cu un bun autocontrol şi bine supravegheaţi de 
părinţi au niveluri mai reduse de glucoză în sânge (şi, astfel, probleme mai 
puţin grave cu diabetul). Faptul de a avea o mamă sau un tată care moni
torizează activităţile copilului, prietenii şi obiceiurile lui financiare poate 
chiar să compenseze într-o anumită măsură nivelul scăzut de autocontrol, 
în sensul reducerii severităţii diabetului. 

Cu cât copiii sunt mai monitorizaţi, cu atât au mai multe şanse de a-şi 
întări autocontrolul. Părinţii îi pot îndruma către tipurile de exerciţii de 
fortificare a voinţei despre care am vorbit mai devreme, precum a avea 
grijă să stea drepţi, a vorbi tot timpul corect gramatical, a evita să înceapă 
propoziţiile cu „eu" şi a nu spune niciodată „Dea" în loc de „Da". Orice-i 
obligă pe copii să-şi exerseze muşchiul autocontrolului le poate fi de folos: 
lecţiile de muzică, memorarea de poezii, atenţia la manierele din timpul 
mesei, evitarea înjurăturilor, adresarea de mulţumiri în scris. 

Pe măsură ce-şi întăresc voinţa, copiii mai trebuie să înveţe şi când anu
me să nu se bazeze pe ea. În experimentele lui Michel cu bezeaua, realizate 
în apropiere de Stanford, mulţi copii au încercat să reziste tentaţiei uitându-se 
la bezea şi impunându-şi să fie puternici. N-a funcţionat. A privi la bezeaua 
interzisă nu făcea decât să le reamintească de aspectul ei ademenitor şi, de în
dată ce voinţa le slăbea pentru o clipă, ei cedau şi o mâncau. În schimb, copiii 
care au reuşit să se abţină - care au aşteptat 15 minute pentru a primi încă o 
bezea - au izbândit de regulă prin distragere. Şi-au acoperit ochii, s-au întors 
cu spatele, s-au jucat cu şireturile. Experimentul cu bezeaua i-a făcut pe unii 
cercetători să concluzioneze că tot ce contează este controlarea atenţiei, nu în
tărirea voinţei, însă noi nu suntem de acord cu asta. Da, controlarea atenţiei 
este importantă. Dar ai nevoie de voinţă pentru a controla atenţia. 
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JOCUL CÂŞTIGĂTOR 

Pentru mai bine de jumătate de veac, televiziunea i-a distras pe copii 
de la alte activităţi şi , tot pentru mai bine de jumătate de veac, a fost în
vinuită pentru aproape orice problemă a copiilor. Nu vrem să ne alăturăm 
criticii generalizate aduse televiziunii , pentru că am văzut copii care au 
învăţat o grămadă de lucruri utile de la televizor. Singurul lucru pe care 
nu-l învaţă de acolo este cum să-şi controleze atenţia. Emisiunile T V  de 
succes ştiu cum să atragă atenţia şi să o menţină fără să implice aceleaşi 
solicitări mentale ca alte opţiuni de divertisment. Navigarea pe internet nu 
e chiar la fel de pasivă , dar nici ea nu necesită prea multă disciplină , mai 
ales dacă treci de la un site la altul fără să te opreşti vreodată pentru a citi 
ceva mai lung de un tweet sau de o postare scurtă. 

Şi atunci cum pot copiii să înveţe să-şi concentreze atenţia pe ceva de 
mai lungă durată decât un mesaj sau mai interesant decât un videoclip de 
pe Youtube? Recomandarea uzuală este să-i determini să citească o car
te si suntem extrem de bucurosi să sustinem asta. (Ce autor nu este?) Dar ' ' ' 

ei îşi mai pot exersa atenţia şi jucând un anumit gen de jocuri , iar în acest 
caz pot începe cu mult înainte de a învăţa să citească. Unele dintre cele mai 
reuşite programe recente de autocontrol au la bază experimentele clasice 
ale psihologului rus Lev Vîgoţki şi ale discipolilor săi , care s-au folosit de 
jocuri pentru a îmbunătăţi abilităţile copiilor în anumite activităţi. În ge
neral , copiii din experimente nu puteau sta nemişcaţi prea mult timp, dar 
rezistenţa lor creştea dacă se făceau că stau de pază. La fel , le-a fost mult 
mai uşor să reţină o listă de cuvinte dacă se făceau că se duc la magazin şi 
că trebuie să-şi amintească lista de cumpărături. 

Rezultatele acestor experimente de laborator au fost aplicate în pro
gramul preşcolar numit Instrumentele Minţii, care îi încurajează pe copii să 
joace tot felul de astfel de jocuri , planificate de dinainte şi jucate vreme de 
mai bine de câteva minute (poate chiar câteva zile). Aşa cum am văzut, în 
mare parte , autocontrolul ţine de integrarea comportamentului în timp -
renunţarea la gratificări imediate pentru avantaje viitoare-,  aşa că fap
tul de a juca un joc timp de mai multe zile îi ajută pe micuţi să înceapă să 
gândească pe termen lung. Jocurile prelungite sub formă de poveşti , jucate 
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împreună cu alţi copii, le cer să-şi exercite controlul asupra atenţiei şi să se 
menţină în rolurile în care se închipuiesc. Chiar jocurile simple cum ar fi 
de-a mama şi de-a tata sau de-a războiul îi obligă pe micuţi să rămână în 
pielea personajului şi să urmeze regulile jocului atunci când interacţionează 
cu ceilalţi copii. O cercetare independentă a arătat că, în comparaţie cu alţi 
copii care au participat la alte programe preşcolare mai convenţionale, co
piii care au luat parte la Instrumentele Minţii au ajuns să aibă 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 ţinte moderne a mâniei criticilor: jocurile video. Admitem că unele 
dintre aceste jocuri sunt stupide, că violenţa poate fi gratuită şi că unii copii 
îşi petrec mult prea mult timp trăgând cu arma în inamici virtuali. Dar cele 
mai multe dintre critici au la fel de multe baze ştiinţifice ca vechile avertis
mente împotriva pericolelor mişeleşti ale cărţilor de benzi desenate - după 
cum afirmă Lawrence Kutner şi Cheryl Olsen. Aceşti doi cercetători de la 
Harvard, după ce au trecut în revistă literatura de specialitate şi au realizat 
propriul lor studiu pe copii de gimnaziu, au ajuns la concluzia că majoritatea 
copiilor nu sunt afectaţi de jocurile video şi că pot obţine din aceste jocuri 
cam aceleaşi avantaje pe care le-ar obţine dacă ar cânta la un instrument, 
ar practica un sport sau ar da curs altor pasiuni care cer disciplină. Pentru 
a reuşi într-un joc pe calculator, trebuie să-ţi concentrezi atenţia, să înveţi 
reguli complicate şi să urmezi nişte paşi precişi pentru a atinge un scop. 
E nevoie de mult mai multă disciplină decât pentru a te uita la televizor. 

Din fericire, Mişcarea pentru stima de sine nu s-a ocupat niciodată de 
industria jocurilor video, probabil deoarece copiii ar fi fost prea plictisiţi de 
jocuri care ar fi început prin a le spune ce jucători buni sunt ei. În schimb, 
ei au preferat jocurile în care au pornit ca „noob" (începător, nou în ceva), 
care trebuie să-şi câştige respectul prin propriile realizări. Pentru a obţine 
skill-uri, ei au eşuat de mai multe ori. Adolescentul obişnuit a avut de su
portat probabil mii de morţi virtuale şi de eşecuri, dar, cu toate acestea, 
a rămas cu suficientă stimă de sine pentru a continua. În timp ce părinţii 
şi educatorii susţineau filosofia potrivit căreia toată lumea trebuie să pri
mească un trofeu, copiii şi-au căutat jocuri cu standarde mai solicitante. 
Jucătorii au nevoie de concentrare pentru a învinge ork după ork; au nevo
ie de răbdare pentru a căuta aurul virtual; au nevoie de chibzuinţă pentru 
a economisi ca să-şi cumpere o sabie nouă sau un coif nou. 
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În loc să deplângem faptul că jocurile ne-au răpit copiii, ar trebui să ex
plorăm tehnicile pe care creatorii jocului le-au dezvoltat. Ei au perfecţionat 
paşii de bază din autocontrol: stabilirea unor obiective clare şi realizabile, 
feedback-ul imediat şi încurajările suficiente pentru ca oamenii să conti
nue să exerseze şi să progreseze. După ce au observat cât de tare se impli
că subiecţii în jocuri, unii pionieri lucrează la „transformarea vieţii în joc", 
prin adaptarea acestor tehnici (cum ar fi stabilirea de „quest"-uri şi avan
sarea la un alt „level" )  pentru şcoli şi locuri de muncă şi pentru colabo
rări virtuale. Jocurile video conferă o strălucire nouă virtuţilor demodate. 
Succesul este condiţionat - dar îl poţi atinge câtă vreme ai disciplina de a 
încerca şi a încerca şi a încerca. 



10 

Furtuna perfectă a dietelor 

E o problemă dificilă, dragi cetăţeni, 
să te cerţi cu burta, căci nu are urechi. 

Plutarh 

Cum de-am lăsat să se întâmple asta din nou? 
Oprah Winfrey 

Nimic nu e atât de universal dezirabil în ţările bogate ca faptul de a 
avea abdomenul plat. Cu cât câştigăm mai mulţi bani şi cu cât cheltuim tot 
mai mulţi pe industria dietelor, cu atât acest ideal pare mai greu de atins. 
A slăbi este, an de an şi dietă după dietă, hotărârea cea mai comună pen
tru noul an. Pe termen lung, majoritatea celor care ţin diete eşuează. De 
aceea, nu îţi vom garanta un corp zvelt pentru totdeauna. Dar îţi putem 
spune ce tehnici te vor ajuta cel mai probabil să slăbeşti şi vom începe cu 
veştile bune. Dacă eşti serios în privinţa controlului asupra greutăţii, îţi 
trebuie disciplină pentru a urma aceste trei reguli: 
1 .  Nu ţine niciodată vreo dietă. 
2. Nu jura niciodată să renunţi la ciocolată sau la vreun alt aliment. 
3 .  Indiferent dacă judeci tu sau te iei după alţii, nu pune niciodată sem

nul egal între a fi supraponderal şi a avea o voinţă slabă. 
Se poate să nu-ţi fi menţinut hotărârea de a slăbi cinci kilograme anul 

acesta, dar asta nu înseamnă că trebuie să treci la regim sau să nu mai pui 
gura pe dulciuri. Şi cu siguranţă nu trebuie să-ţi pierzi încrederea în ca
pacitatea ta de a realiza alte lucruri, pentru că a fi supraponderal nu e un 
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semn sigur de voinţă slabă, chiar dacă majoritatea oamenilor aşa conside
ră. Întreabă câţiva americani din ziua de azi la ce le foloseşte autocontrolul 
şi probabil că primul lor răspuns va fi: ca să ţină cură de slăbire. Cei mai 
mulţi specialişti au făcut zeci de ani aceeaşi presupunere. La conferinţe şi 
în articolele din revistele ştiinţifice, atunci când cercetătorii vor să dea un 
exemplu pentru a ilustra vreo problemă de autocontrol, au tendinţa de a 
alege curele de slăbire mai des decât orice alt gen de exemplu. 

Cu toate acestea, recent, cercetătorii au aflat că legătura dintre auto
control şi slăbire este mult mai puţin directă decât se credea. Ei au des
coperit ceva ce se cheamă Paradoxul Oprah, în cinstea celei mai renumite 
persoane aflate la cură din lume. La începutul carierei sale, pe când lucra 
ca prezentator de ştiri, Oprah Winfrey s-a îngrăşat de la 55 de kilograme 
la 63, aşa că s-a dus la un nutriţionist şi a trecut la un program alimentar 
de 1.200 de calorii pe zi. L-a urmat, a slăbit trei kilograme în prima săptă
mână, iar într-o lună avea din nou 55 de kilograme. Însă apoi, treptat, le-a 
pus la loc. Când a ajuns la 95 de kilograme, a renunţat la mâncărurile so
lide timp de patru luni, subzistând doar cu suplimente alimentare lichide, 
şi a coborât la 65 de kilograme. Dar după câţiva ani era mai grasă ca ori
când, cântărind 107 kilograme, iar jurnalul său era plin cu rugăciuni pen
tru a slăbi. Când a fost nominalizată pentru Premiul Emmy, s-a rugat ca 
acesta să fie câştigat de Phil Donahue, gazda unei emisiuni rivale. Pentru 
că aşa, îşi aminteşte ea mai târziu, ,,eram scutită de a mă face de râs ridi
cându-mi fundul gras de pe scaun şi păşind pe culoar către scenă". Aproape 
că-şi pierduse speranţa când l-a cunoscut pe Bob Greene, un antrenor per
sonal, şi de-atunci încolo cei doi şi-au transformat vieţile unul altuia. 

El a devenit autor de bestseller-uri despre programe de antrenament şi 
reţete pe care le-a folosit cu Winfrey şi a început să pună în vânzare pro
pria sa linie de alimente Best Life. Îndrumată de Greene, de bucătarul ei 
personal (care a scris şi el un bestseller) şi de nutriţionişti, medici şi alţi 
specialişti din emisiunea ei, Winfrey şi-a schimbat regimul alimentar, mo
dul de a face sport, stilul de viaţă. Ea şi-a alcătuit calendare săptămânale 
cu toate mesele, ştiind exact când va mânca ton, când somon şi când salată. 
Asistenţii săi i-au făcut programul în funcţie de mese şi de antrenamente. 
A primit susţinere emoţională de la prieteni ca Marianne Williamson, au
toare de cărţi pe teme de dezvoltare personală, care a discutat cu ea relaţia 
dintre greutate şi iubire. 
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Rezultatul a fost prezentat în 2005 pe coperta revistei lui Winfrey: o 
femeie radioasă şi subţire, cântărind 70 de kilograme. (Reţine, totuşi, că 
acest triumf a însemnat un plus de 15 kilograme faţă de cât cântărea la în
ceputul primei sale diete. ) Povestea de succes a lui Winfrey a fost o sursă 
de inspiraţie atât pentru fanii săi, cât şi pentru George Armelagos, un an
tropolog de la Universitatea Emory. El s-a folosit de ea pentru a ilustra o 
schimbare istorică, pe care a poreclit-o Efectul Henric al VIII-lea şi Oprah 
Winfrey. În Anglia dinastiei Tudorilor, nu era uşor să menţii pe cineva atât 
de gras ca Henric al VIII-lea. Alimentaţia lui necesita resursele şi truda a 
sute de agricultori, grădinari, pescari, vânători, măcelari, bucătari şi alţi 
servitori. Însă, în ziua de azi, chiar şi oamenii de rând pot deveni la fel de 
graşi ca Henric al VIII-lea - de fapt, oamenii săraci tind să se îngraşe mai 
mult decât clasele conducătoare. Silueta a devenit un simbol de statut, la 
care oamenilor obişnuiţi le e atât de greu să acceadă, dacă nu sunt sufi
cient de norocoşi din punct de vedere genetic. Pentru a te menţine slab e 
nevoie de resursele lui Oprah Winfrey şi de un nou şir de vasali: antrenor 
personal, bucătar, nutriţionist, psiholog, diverşi asistenţi. 

Şi, cu toate astea, împărăţia formei fizice nu-ţi este garantată, aşa cum 
au început să observe telespectatorii lui Oprah şi aşa cum Winfrey însăşi a 
recunoscut într-un articol reconfortant de sincer la patru ani după acea co
pertă aniversară. De astă dată pe coperta revistei ei era o poză mai veche a 
ei, de pe când cântărea 70 de kilograme, şi una cu ea în prezent, la 90 de 
kilograme. ,,Sunt supărată pe mine", le-a spus Winfrey cititorilor. ,,Mi-e 
ruşine. Nu-mi vine să cred că, după toţi aceşti ani, după toate lucrurile pe 
care am învăţat cum să le fac, eu încă vorbesc despre greutatea mea. Mă uit 
la mine mai slabă şi mă gândesc: cum de-am lăsat să se întâmple asta din 
nou?" Oprah a pus explicaţia pe seama asocierii dintre munca suplimen
tară şi problemele medicale, acestea două putând să-i epuizeze voinţa, dar 
chiar şi aşa, ea e cu certitudine o persoană cu disciplină de sine. Fără au
tocontrol, Oprah nu ar fi reuşit să aibă succes pe celelalte planuri ale vieţii 
sale. A manifestat o voinţă extraordinară, a avut acces la cele mai bune re
comandări profesionale din lume, la un cadru de persoane implicate care 
să o monitorizeze, dar a şi trebuit să facă faţă presiunii exterioare de a apă
rea zi de zi în faţa a milioane de oameni gata să observe la ea şi cel mai mic 
semn de îngrăşare. Cu toate acestea, în ciuda forţei, a motivaţiei şi a resur
selor, nu a putut ţine kilogramele la distanţă. 
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Asta numim noi Paradoxul Oprah: chiar şi oamenilor cu un autocon
trol excelent le poate fi greu să-şi controleze permanent greutatea. Ei îşi pot 
folosi voinţa pentru a prospera în multe feluri - la şcoală şi la serviciu, în 
relaţiile cu ceilalţi, pe plan emoţional-, dar nu sunt cu mult mai buni de
cât ceilalţi atunci când vine vorba de a-şi menţine silueta. Când Baumeister 
şi colegii săi din Olanda au analizat zecile de studii realizate pe persoa
ne cu un autocontrol ridicat, ei şi-au dat seama că persoanele cu disciplină 
de sine s-au descurcat ceva mai bine decât media în privinţa controlului 
greutăţii, dar diferenţa nu era atât de semnificativă ca în alte sectoare ale 
vieţii. Acest tipar s-a evidenţiat cu claritate la studenţii supraponderali din 
cadrul unui program de slăbit - studiu realizat de Baumeister, împreună 
cu Joyce Ehrlinger, Will Crescioni şi colegii de la Universitatea de Stat din 
Florida. La începutul programului, studenţii care au obţinut un punctaj 
mai mare la testele de personalitate privitoare la autocontrol aveau un mic 
avantaj - ei au pornit cântărind ceva mai puţin şi manifestând obişnuinţe 
mai bune de a face exerciţii fizice decât persoanele cu un autocontrol mai 
redus -, iar avantajul lor a sporit pe parcursul celor 12 săptămâni ale pro
gramului, pentru că urmau regulile de a-şi restricţiona alimentaţia şi de a 
spori numărul de exerciţii fizice. Însă, în timp ce disciplina lor de sine i-a 
ajutat să-şi controleze greutatea, aceasta nu a părut să conteze nici înain
te şi nici în timpul studiului. Un autocontrol mai ridicat e mai bun decât 
unul redus, dar nu cu mult. 

Iar dacă cercetătorii ar fi continuat monitorizarea şi după încheierea 
acestui program, ar fi aflat fără îndoială că mulţi dintre studenţi au pus la 
loc kilogramele date jos, la fel ca Oprah Winfrey şi ca mulţi alţi oameni 
care au ţinut cure de slăbire. Autocontrolul le-a fost de folos în a-i susţine 
să continue exerciţiile fizice, dar acestea nu sunt de ajuns pentru a garanta 
scăderea în greutate. Chiar dacă pare logic ca arderea mai multor calorii se 
te facă să scapi de kilograme, cercetătorii au descoperit că organismul răs
punde cerând mai multă mâncare, aşa că exerciţiile fizice intensive nu duc 
neapărat la o pierdere în greutate pe termen lung. (Însă ele merită efortul 
din multe alte motive.) Indiferent dacă ai sau nu un bun autocontrol, in
diferent dacă faci sau nu exerciţii, dacă începi un regim, există riscul să nu 
slăbeşti permanent. 

Un motiv ţine de biologia fundamentală. Când te foloseşti de auto
control pentru a te uita în inbox, pentru a scrie un raport sau pentru a ieşi 
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să alergi, organismul tău nu reacţionează visceral. El nu e ameninţat din 
punct de vedere fizic de decizia ta de a plăti facturile în loc să te uiţi la te
levizor. Lui nu-i pasă dacă scrii un raport sau navighezi pe internet. Corpul 
îţi poate transmite semnale dureroase atunci când faci exerciţii fizice prea 
solicitante, dar nu consideră alergarea ca pe o ameninţare existenţială. Cu 
dieta e diferit. Aşa cum şi-a dat seama tânăra Oprah Winfrey, organismul 
reacţionează la o dietă o dată sau de două ori - însă apoi începe să contra
careze. Când şoarecii graşi de laborator sunt ţinuţi la regim pentru prima 
dată, ei slăbesc. Însă, dacă apoi li se dă voie să mănânce liber, ei se reîngraşă 
treptat şi, dacă sunt ţinuţi din nou la regim, le va lua mai mult timp ca să 
slăbească. A treia sau a patra oară când parcurg acest ciclu de îngrăşare şi 
slăbire, regimul încetează să mai dea rezultate; kilogramele în plus rămân 
acolo, chiar dacă ei ingerează mai puţine calorii. 

Evoluţia i-a favorizat pe cei care puteau rezista foametei, aşa că, oda
tă ce un organism a trecut prin experienţa de a nu mânca suficient, el 
reacţionează luptându-se să păstreze toate kilogramele pe care le-a acumu
lat. Când ţii regim, organismul tău presupune că e foamete şi se agaţă de 
fiecare celulă grasă. Capacitatea de a slăbi prin intermediul unei schimbări 
drastice în alimentaţie trebuie păstrată ca fiind preţioasă, dar e de folosit o 
dată în viaţă. Poate că vei avea nevoie de ea mai târziu, când sănătatea sau 
supravieţuirea îţi vor depinde de faptul de a reuşi să slăbeşti. 

În loc de a alege să slăbeşti repede în prezent, ţi-ar fi mai util dacă ţi-ai 
folosi autocontrolul pentru a face schimbări treptate cu efecte durabile. De 
asemenea, trebuie să fii de0sebit de atent la strategiile pe care le alegi. Te 
confrunţi cu dificultăţi deosebit de mari în fiecare etapă din procesul au
tocontrolului - de la stabilirea unui obiectiv la automonitorizare pentru 
a-ţi întări voinţa. Când ţi se prezintă măsuţa cu deserturi, ai în faţă nu o 
provocare obişnuită, ci mai degrabă furtuna perfectă. 

Primul pas în autocontrol constă în stabilirea unor obiective reaiiste . 
Pentru a slăbi, te poţi uita în oglindă, te poţi cântări, iar apoi poţi schiţa 
un plan delicat în urma căruia să ajungi la un corp mai armonios. Poţi face 
asta, dar puţini o fac. Obiectivele oamenilor sunt atât de nerealiste, încât 
o agenţie engleză de pariuri, William Hill, se oferă permanent să parie
ze împotriva oricui îşi face un plan de slăbit. Agenţia, care oferă cote de 
până la 50 la 1, le permite pariorilor să-şi stabilească propriile obiective în 
privinţa numărului de kilograme şi a perioadei de timp. Pare o nebunie 
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ca o agenţie de pariuri să-i lase pe pariori nu doar să configureze termenii 
pariului, ci şi să controleze rezultatul - e ca şi cum l-ai lăsa pe un atlet să 
pună pariu că doboară timpii stabiliţi de el însuşi. Totuşi, în ciuda acestor 
avantaje, în ciuda stimulentului de a câştiga un pariu ce depăşeşte şapte 
mii de dolari, pariorii pierd în proporţie de 80%. 

Femeile sunt mai înclinate să piardă, ceea ce nu e surprinzător, având 
în vedere obiectivele nerealiste pe care şi le stabilesc cele mai multe dintre 
ele. Femeile se uită în oglindă şi visează imposibilul: un trup „unduitor de 
subţire", după cum afirmă cercetătorii, care rămân perplecşi în faţa aces
tor aspiraţii. Presupusul ideal de 90-60-90 se întruchipează într-o persoa
nă care poartă M în şolduri, XS în talie şi XL la piept - respectiv cineva 
care, având un bust generos, dar puţină grăsime corporală, exprimă fie o 
anomalie genetică, fie o consecinţă a chirurgiei plastice. 

Având aşa ceva drept ideal, nu e de mirare că atât de mulţi oameni îşi 
stabilesc obiective imposibile. Când deteşti ce vezi în oglindă, ai nevoie 
de autocontrol pentru a nu începe o dietă strictă. Trebuie să-ţi aminteşti 
că dietele dau de regulă rezultate la început, dar pe termen lung eşuează 
lamentabil. Pentru a înţelege de ce, hai să începem cu un fenomen ciudat, 
observat după consumarea unor milkshake-uri în laborator. 

EFECTUL „CE NAIBA!" 

Oamenii au venit la laborator într-o stare pe care cercetătorii o numesc 
,,stare de privare de alimente", cunoscută mai ales ca „foame". Nu mâncase
ră de câteva ore. Unora li s-au oferit milkshake-uri pentru a li se mai potoli 
foamea; alţii au băut două milkshake-uri uriaşe, cu suficiente calorii pen
tru a-l face pe un om normal să se simtă sătul. Apoi subiecţilor din ambe
le grupuri, alături de unii cărora nu li se dăduse niciun fel de milkshake, 
li s-a cerut să devină degustători de alimente. 

Ăsta a fost un şiretlic. Dacă subiecţii cercetării ar fi ştiut că le este mo
nitorizată cantitatea de mâncare ingerată şi că acel cineva care o face stu
diază comportamentul alimentar exagerat, şi-ar fi pierdut imediat pofta de 
mâncare şi s-ar fi arătat ca virtuoşi asceţi. În consecinţă, cercetătorii, pre
tinzând că sunt interesaţi doar de părerea subiecţilor cu privire la gustul 
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diferitelor produse, i-au aşezat pe fiecare într-un spaţiu separat, alături 
de mai multe castronele cu biscuiţi dulci şi săraţi şi de un formular pen
tru aprecieri. În timp ce îşi notau aprecierile, ei puteau mânca oricât do
reau din fiecare castronel - iar dacă terminau totul, puteau oricând să-şi 
spună că nu au făcut decât să încerce să ducă la îndeplinire o treabă bună, 
amănunţită, de apreciere a biscuiţilor. Subiecţii nu şi-au dat seama că nu 
aprecierile lor contau şi că specialiştii erau interesaţi doar de câţi biscuiţi 
săraţi şi dulci mâncau, de modul cum îi influenţase acel milkshake şi de 
felul cum s-au comportat cei care ţineau regim faţă de cei care nu ţineau. 

Persoanele care nu ţineau regim au reacţionat destul de predictibil. Cei 
care tocmai băuseră cele două milkshake-uri uriaşe au ciugulit din biscuiţii 
săraţi şi au completat repede formularele. Cei care au băut un milkshake 
modest au mâncat mai mulţi biscuiţi săraţi. Iar cei cărora încă le era foa
me pentru că nu mai mâncaseră de câteva ore au ronţăit cam toţi biscuiţii, 
şi săraţi, şi dulci. Întru totul de înţeles. 

Însă cei aflaţi la cură au reacţionat exact opus. Subiecţii care băuseră 
milkshake-urile uriaşe au mâncat, practic, mai mulţi biscuiţi dulci şi săraţi 
decât cei care nu mâncaseră nimic de ore întregi. Rezultatele i-au uimit pe 
cercetătorii aflaţi sub conducerea lui Peter Herman. Neîncrezători, ei au 
mai realizat şi alte experimente cu rezultate similare, până când, în cele din 
urmă, au început să întrevadă de ce autocontrolul legat de mâncare poate 
da rateuri chiar şi printre oamenii care sunt atenţi să mănânce moderat. 

Cercetătorii au găsit un termen ştiinţific formal, consum alimentar con
tramoderat, dar în laborator şi printre colegi era cunoscut pur şi simplu ca 
efectul „Ce naiba!". Cei care ţin regim au în minte un obiectiv fix pentru 
numărul maxim de calorii pe zi, iar atunci când îl depăşesc dintr-un motiv 
neaşteptat, cum ar fi faptul că li s-au dat să bea două milkshake-uri mari 
în cadrul unui experiment, ei consideră regimul ca stricat pentru ziua re
spectivă. Prin urmare, acea zi este clasificată mental ca eşuată, indiferent 
de ceea ce se mai întâmplă. Virtutea nu se poate relua decât de-a doua zi. 
Aşa că se gândesc: ce naiba, aş putea foarte bine să mă răsfăţ puţin azi -
iar îmbuibarea care urmează adaugă adesea mult mai multe kilograme 
decât abaterea iniţială. Nu e ceva raţional, dar persoanele la regim par să 
nu-şi dea seama de cât de mult rău le fac aceste îmbuibări, aşa cum a fost 
demonstrat într-un experiment ulterior, realizat de Janet Polivy, o veche 
colaboratoare a lui Herman. Din nou au fost aduse în laborator persoane 
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înfometate, care fie ţineau dietă, fie nu, iar unora dintre cei aflaţi la die
tă le-au fost date alimente cu suficiente calorii pentru a-i împinge dinco
lo de limita lor zilnică. Mai târziu, tot grupul a primit sendvişuri tăiate 
în patru. Apoi - şi pe neaşteptate - fiecare a fost întrebat câte sferturi de 
sendviş a mâncat. 

Cei mai mulţi au răspuns la întrebare fără probleme - până la urmă, 
abia terminaseră de mâncat şi ştiau câte sendvişuri mâncaseră. Însă un grup 
anume habar nu avea: persoanele aflate la dietă cărora li se dăduse sufici
entă mâncare pentru a-şi depăşi limita zilnică. Unele au supraestimat, al
tele au subestimat. Prin urmare, toate acestea erau cu mult pe de-alături, 
atât faţă de grupul care nu ţinea regim, cât şi faţă de grupul care ţinea re
gim, dar care nu-şi depăşise limita alimentară zilnică. Atâta timp cât dieta 
nu le fusese stricată în acea zi, cei aflaţi la regim monitorizau ce mâncau. 
Însă, de îndată ce o încălcau şi cedau efectului de „Ce naiba! ", ei încetau 
să mai ţină socoteala şi deveneau mai puţin conştienţi de ceea ce mâncau 
chiar şi decât subiecţii care nu ţineau regim. Aşa cum ştim, monitoriza
rea este următorul pas în autocontrol, după stabilirea obiectivului, dar cum 
pot face asta cei care ţin regim, dacă încetează să mai ţină socoteala a ceea 
ce mănâncă? O posibilă alternativă ar fi să se ţină seama de semnalele or
ganismului că a primit suficient. Însă, pentru cei care ţin regim, asta se 
dovedeşte a fi încă o strategie păgubitoare. 

CAPCANA 22 A CELUI CARE ŢINE REGIM 

Fiinţele umane vin pe lume cu darul nativ de a consuma o cantitate 
potrivită de mâncare. Când organismul unui bebeluş are nevoie de hra
nă, transmite un semnal prin intermediul senzaţiei dureroase de foame. 
Când organismul se satură, bebeluşul nu mai vrea să mănânce. Din păca
te, copiii încep să-şi piardă această capacitate în momentul în care merg 
la şcoală, iar pentru unele persoane - de cele mai multe ori pentru acelea 
care au cea mai mare nevoie de ea -, capacitatea respectivă continuă să des
crească. Motivul pentru care se întâmplă asta i-a pus în încurcătură ani de 
zile pe oamenii de ştiinţă, pornind de la o cercetare din anii 1960 care a 
revoluţionat studierea actului de a mânca. 
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În cadrul acelui experiment, cercetătorii au instalat - pe peretele unei 
încăperi în care oamenii puteau ronţăi câte ceva după-amiaza în timp ce 
completau mormane de chestionare - un ceas. Când ceasul mergea mai re
pede, persoanele obeze mâncau mai mult decât celelalte, pentru că ceasul 
le semnala că se apropie ora cinei şi că trebuie să le fie foame. În loc să ia 
aminte la semnalele interne ale organismului lor, obezii mâncau în funcţie 
de tic-tac-ul extern al ceasului. Într-un alt studiu, cercetătorii au variat ti
purile de gustări puse la dispoziţia subiecţilor, oferind uneori alune în coa
jă, alteori alune descojite. Asta nu a părut să conteze pentru persoanele cu 
greutate normală, care au mâncat cam aceeaşi cantitate de alune în am
bele cazuri. În schimb, obezii au mâncat mult mai mult atunci când le-au 
fost oferite alune în coajă, care se pare că le-au transmis un semnal mai 
puternic. Din nou, ei au răspuns mai puternic la semnalele din exterior şi, 
iniţial, cercetătorii au emis ipoteza că aceasta era cauza problemei lor: se 
îngrăşau pentru că ignorau semnalele interne de saţietate ale organismului. 

Era o teorie rezonabilă, dar, în cele din urmă, cercetătorii şi-au dat sea
ma că au confundat cauza cu efectul. Da, persoanele obeze îşi ignorau sem
nalele interioare, dar nu de aceea deveneau obeze. Situaţia era fix pe dos: 
obezitatea făcea să crească probabilitatea urmării unor diete, iar dietele îi 
făceau să se bazeze pe indicii externe, nu interne. Căci ce este o dietă dacă 
nu un program de impunere a unor reguli exterioare? Cei la regim învaţă 
să mănânce conform unui program şi nu conform senzaţiilor şi necesităţilor 
lor interioare. A ţine regim înseamnă a fi înfometat o mare parte a tim
pului (chiar dacă aceia care promovează dietele promit tot timpul altceva). 

Mai exact, a ţine dietă înseamnă a învăţa să nu mănânci când îţi este 
foame şi, de preferinţă, a învăţa să ignori senzaţiile de foame. În principal, 
încerci să faci să amuţească semnalul de debut al foamei, dar semnalul de 
debut şi cel de final sunt interconectate, aşa că, de obicei, pierzi legătu
ra şi cu semnalul de final, mai ales dacă dieta îţi spune cât anume să mă
nânci. Mănânci după reguli, ceea ce e bine câtă vreme le respecţi. Dar, de 
îndată ce deviezi de la ele, aşa cum face cam toată lumea, nu mai ai nimic 
care să te ghideze. Acesta e motivul pentru care, chiar şi după ce au băut 
două milkshake-uri mari, persoanele aflate la dietă şi cele obeze nu doar 
că au tins să continue să mănânce, ci şi-au sporit şi cantitatea consumată. 
Milkshake-urile i-au săturat, însă ei continuau să nu se simtă sătui. Aveau 
o singură limită semnalizată şi, odată ce au depăşit-o, nu mai existau altele. 

211 



Sigur, se poate susţine că adevărata lecţie a acestor experimente 
este că persoanele la regim nu ar trebui să participe la experimente cu 
milkshake-uri. Dacă nu ar fi venit la laborator şi nu ar fi ingerat toate ace
le calorii, nu ar fi trecut de limita semnalizată şi nu şi-ar fi stricat dieta 
zilnică. Aşa că, dacă persoanele la regim îşi pot urma regulile tot timpul, 
dacă nu îşi depăşesc niciodată limitele zilnice, nu vor cădea niciodată pradă 
efectului „Ce naiba!" Bineînţeles că le e foame, dar nu cad pradă tentaţiei 
de a mânca atâta vreme cât au voinţa de a respecta regulile. 

Toate acestea au un oarecare sens, dar numai până când începi să testezi 
la propriu voinţa persoanelor aflate la regim cu filme, îngheţată şi M&M, 
aşa cum au făcut Kathleen Vohs şi Todd Heatherton într-o serie de experi
mente. Psihologii au recrutat femei tinere, toate veterane ale regimurilor de 
slăbit, şi le-au pus să se uite la Vorbe de alint (Terms of Endearment), un film 
clasic de stors lacrimi în care o tânără mamă, bolnavă de cancer, îşi ia adio 
de la cei doi fii ai ei, de la soţ şi de la mamă. Jumătate dintre subiecţi au fost 
instruiţi să-şi suprime reacţiile emoţionale, atât cele interne, cât şi cele exter
ne. Celorlalţi li s-a spus să-şi lase trăirile şi lacrimile să se desfăşoare natural. 
Apoi, subiecţii au completat chestionare cu privire la starea lor emoţională şi 
fiecare dintre ei a fost dus separat într-o încăpere pentru ceea ce aparent era o 
sarcină fără nicio legătură cu prima: să aprecieze diferite tipuri de îngheţată. 
Îngheţata era prezentată fiecărei persoane aflate la regim în mai multe cuve 
mari şi parţial umplute, ceea ce lăsa impresia că experimentatorii nu vor şti 
cât de mult era înăuntru şi cât de mult a mâncat fiecare femeie. 

Însă, bineînţeles, cuvele fuseseră atent cântărite înainte şi au fost din 
nou cântărite ulterior. Cercetătorii au descoperit că nu exista nicio legă
tură între starea emoţională a femeii şi consum: cele care erau mai tris
te după film nu au mâncat mai multă îngheţată pentru a-şi îneca amarul. 
Persoanelor aflate la dietă care îşi suprimaseră emoţiile în timpul filmu
lui le-a fost mai greu să-şi suprime şi apetitul. Fiindu-le epuizată voinţa, 
ele au mâncat considerabil mai multă îngheţată, depăşindu-le cantitativ în 
proporţie de 50% pe cele care fuseseră libere să plângă în timpul filmului. 
Şi asta e, bineînţeles, încă o demonstraţie a epuizării eului. Cu toate aces
tea, merită să repetăm că mâncatul şi dieta pot fi afectate de lucruri care 
aparent nu au nicio legătură cu ele. Să încerci să-ţi ascunzi trăirile în timp 
ce te uiţi la un film te stoarce de voinţă, făcându-te mai înclinat spre ex
ces alimentar după aceea, într-un context separat, aparent fără legătură. 
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Într-un alt test al voinţei tinerelor femei aflate la cură, fiecare dintre ele 
a fost ispitită cu un castronel plin cu M&M aşezat în camera de proiecţie, 
în timpul derulării unui documentar despre natură (un documentar nela
crimogen despre berbeci). Castronul a fost aşezat în apropierea unor femei, 
la o întindere de mână, aşa că erau nevoite să reziste permanent tentaţiei. 
În cazul altora, el a fost aşezat în cealaltă parte a sălii, motiv pentru care 
acestora le-a fost mai uşor să reziste. Subiecţii aflaţi la regim care stătuse
ră mai aproape de M&M au renunţat mai repede la exerciţiile de algebră, 
demonstrând că voinţa le fusese epuizată de efortul de a rezista tentaţiei. 
În mod cert, dacă eşti la regim şi nu doreşti să-ţi pierzi autocontrolul, nu 
ar trebui să stai prea mult în apropiere de un castron cu M&M. Şi chiar 
dacă rezişti acestor tentaţii evidente, îţi vei epuiza voinţa şi vei fi mai în
clinat să faci exces alimentar mai târziu. 

Însă există o altă cale de a evita aceste probleme, aşa cum s-a ilustrat 
într-un al treilea experiment cu femei tinere şi mâncare. De astă dată, 
Vohs şi Heatherton au testat, pe lângă persoane aflate la regim, şi persoa
ne care nu ţineau vreun regim - şi a rezultat o distincţie clară. S-a dovedit 
că persoanele care nu ţineau regim puteau sta lângă o serie de tentaţii -
Doritos, Skittles, M&M, alune sărate - fără să-şi consume voinţa. Unii 
subiecţi au mâncat din ele, alţii nu, însă, oricum ar fi fost, ei nu se luptau 
să se abţină, aşa că au rămas relativ integri pentru alte sarcini. În acelaşi 
timp, persoanele aflate la regim şi-au epuizat treptat voinţa, luptându-se 
cu impulsul de a-şi încălca dieta. Au trecut prin aceleaşi chinuri cu care se 
confruntă persoanele la regim pe la diverse evenimente sociale când au în 
faţă alimente care îngraşă. Acestea pot rezista o vreme, dar fiecare act de 
rezistenţă face să le scadă voinţa. 

Apoi, tot mai slăbiţi, subiecţii se confruntă cu o altă provocare extrem 
de enervantă, aceea de a-şi controla cantităţile consumate. Pentru a con
tinua să reziste tentaţiei, au nevoie să-şi recupereze voinţa pierdută. Dar, 
pentru a realimenta această energie, trebuie să furnizeze organismului lor 
glucoză. Sunt prinşi în capcana nutriţională 22: 
1. Pentru a nu mânca, o persoană la dietă are nevoie de voinţă. 
2. Pentru a avea voinţă, o persoană la dietă are nevoie să mănânce. 

În faţa acestei dileme: a mânca sau a nu mânca, o persoană care ţine 
regim ar putea încerca să-şi spună că opţiunea cea mai bună ar fi să-şi mai 
relaxeze puţin dieta. S-ar putea gândi că e mai bine să mai consume puţină 
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mâncare şi să încerce să-şi împace conştiinţa: Uite, a trebuit să încalc dieta, 

dar numai pentru a o salva. Dar, odată ce se abate de la aceasta, ştim ce e 
înclinată să-şi spună: La naiba! Iar apoi: Să înceapă festinul! 

Dulciurilor este cel mai greu să li se reziste pentru că, aşa cum am vă
zut deja, autocontrolul consumă glucoza din sânge. Dacă ai ţinut vreodată 
regim şi ţi-ai dat seama că nu poţi scăpa de acele pofte intruzive de cio
colată şi îngheţată, asta e mai mult decât o chestiune de dorinţe reprimate 
care s-au întors să te bântuie. Există o bază fiziologică sănătoasă pentru 
asta. Organismul „ştie" că, prin exercitarea autocontrolului, a rămas fără 
glucoză în sânge şi, de asemenea, pare să ştie că alimentele dulci sunt de 
regulă calea cea mai rapidă de a obţine o infuzie bogată de glucoză în ener
gie. În studii recente de laborator, studenţii supuşi unor cerinţe de autocon
trol şi-au dat seama că au pofte mai mari de dulciuri. Când li s-a dat voie 
să mănânce ceva în timpul următorului test, cei care îşi exercitaseră ante
rior autocontrolul au mâncat mai multe dulciuri, dar nu şi altceva (sărat). 

Dacă poftele par să te depăşească, îţi putem recomanda câteva strate
gii de apărare. Prima e să recurgi la şiretlicul plăcerii amânate: spune-ţi 
că poţi mânca un mic desert mai târziu, dacă o să mai vrei. (Mai târziu 
vom vorbi şi despre acest şiretlic.) Între timp, consumă altceva. Nu uita că 
organismul tău tânjeşte după energie pentru că şi-a epuizat o parte dintre 
rezerve cu autocontrolul. El simte nevoia de dulce, însă numai pentru că 
asta e o cale familiară şi eficientă de refacere a energiei. Şi alimentele să
nătoase îi oferă energia de care are nevoie. Nu e chiar la ce te gândeai, dar 
ar trebui să funcţioneze. 

De asemenea, nu uita că starea de epuizare te face să simţi totul mai 
intens decât în mod normal. Dorinţele şi poftele sunt nemaipomenit de 
presante pentru cel epuizat. A ţine o cură de slăbire te stoarce frecvent de 
voinţă şi, prin urmare, persoana aflată la cură se va afla frecvent în stare 
de epuizare. Practic, asta va face să pară mai proeminente multe lucruri 
bune şi rele care se petrec pe parcursul zilei. Ea va face ca şi poftele - da, 
din păcate şi poftele de mâncare, care sunt deja acolo - să pară deosebit de 
intense. Acest fapt poate ajuta la explicarea motivului pentru care, până la 
urmă, multe persoane care ţin cură de slăbire par să cultive o amorţire a 
dorinţelor şi senzaţiilor organismului în privinţa mâncării. 

Nu există o soluţie magică la capcana 22 pentru o persoană aflată la 
regim. Indiferent cu câtă voinţă porneşti, dacă stai destul timp alături de 
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bufetul cu deserturi spunându-ţi Nu, până la urmă Nu se va transforma 
probabil în Da. E nevoie să eviţi măsuţa cu deserturi - sau, şi mai bine, să 
eviţi de la bun început să ţii regim. În loc să-ţi risipeşti voinţa pe o dietă 
strictă, mănâncă suficientă glucoză pentru a-ţi păstra voinţa şi foloseşte-ţi 
autocontrolul pentru strategii mai promiţătoare pe termen lung. 

PLANUL DE BĂTAIE 

Când nu eşti mort de foame, când ai suficientă glucoză, te poţi pregăti 
pentru marea bătălie cu ajutorul unora dintre strategiile clasice de autocon
trol, începând cu preangajamentul. Forma supremă de preangajament -
adevăratul echivalent al lui Ulise care s-a legat de catarg - ar fi operaţia 
de by-pass gastric, care te-ar împiedica fizic să mănânci, dar există mul
te alte forme mai modeste. Poţi începe pur şi simplu prin a ţine departe 
de tine alimentele care îngraşă. Îţi vei păstra voinţa (la fel ca femeile din 
experiment care n-au avut M&M în apropierea lor) şi în acelaşi timp vei 
evita caloriile. Într-un alt experiment, angajaţii unui birou au mâncat cu 
o treime mai puţine bomboane atunci când acestea au fost ţinute într-un 
sertar şi nu afară pe birou. O strategie simplă de a evita să mănânci seara 
târziu este să te speli pe dinţi devreme, când încă te mai simţi sătul după 
cină şi înainte să apară tentaţia gustării de la miezul nopţii. Deşi fizic nu 
te va împiedica să mănânci, spălatul pe dinţi este un obicei de dinainte de 
culcare atât de bine întipărit, încât inconştient îţi semnalizează să nu mai 
mănânci. Mai mult decât atât, la nivel conştient, el face ca gustarea să fie 
mai puţin atractivă: va trebui să împaci pofta lacomă de dulce cu lenea de 
a trebui să te speli din nou pe dinţi. 

Poţi să ai în vedere instrumente mai elaborate de angajament, cum ar 
fi să pariezi la o agenţie de pariuri sau să te supui unui acord de slăbit pe 
un website ca fatbet.net sau stickK.com, unde poţi să-ţi stabileşti proprii
le obiective, dar şi pedepse. O pedeapsă dură, cum ar fi angajamentul de a 
dona sute de mii de dolari unei cauze pe care o deteşti, poate avea un im
pact, dar nu te aştepta ca banii să facă minuni atunci când îţi stabileşti un 
obiectiv imposibil. Să slăbeşti 5 sau 10% din cât cântăreşti e un obiectiv re
alist, însă, dincolo de asta, devine dificil să treci peste înclinaţiile naturale 
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ale organismului. Pariorul tipic al agenţiei William Hill îşi stabileşte ca 
scop să slăbească în jur de 1,5 kilograme pe săptămână şi în total vreo 35 de 
kilograme - aşa că nu e de mirare că există atâţia care nu reuşesc. Persoanele 
care pun bani la sticK.com stau mult mai bine, datorită politicii site-ului 
de a interzice stabilirea unui scop ce depăşeşte pierderea a mai mult de un 
kilogram pe săptămână sau a 18,5% din greutatea corporală. Se poate să 
slăbeşti foarte mult şi foarte repede printr-o dietă drastică, dar la cel bun 
dacă regimul e prea strict pentru a fi urmat permanent? E mai bine să faci 
schimbări mai mici şi cu bătaie lungă. Nu te grăbi să-ţi stabileşti scopul, 
iar apoi nu te opri, pentru că partea cea mai grea este să te menţii. Dacă 
recurgi la un sistem de recompense şi pedepse pentru a slăbi, continuă să 
foloseşti acelaşi gen de stimulente şi pentru a te menţine. 

De asemenea, poţi încerca o strategie pe care psihologii o numesc 
„intenţie de implementare" şi care este o modalitate de a reduce timpul şi 
efortul consumate pentru controlul gândurilor. În loc să-ţi faci un plan ge
neral de a diminua numărul de calorii, configurează-ţi planuri extrem de 
exacte pentru comportamente automate în anumite situaţii - de exemplu, ce 
să faci dacă la o petrecere eşti ispitit de alimentele care îngraşă. Intenţia de 
implementare are forma dacă-atunci: Dacă se întâmplă x, o să fac y. Cu cât 
te foloseşti mai mult de această tehnică de transfer al controlului comporta
mentului către procesele automate, cu atât vei depune mai puţin efort. Acest 
lucru a fost demonstrat în nişte experimente cu clasicul test Stroop pentru 
efort mental, descris în Capitolul 1: identificarea culorii scrisului. Dacă vezi 
cuvântul verde scris cu verde, poţi identifica imediat culoarea cu care a fost 
scris, dar durează mai mult dacă e scris cu verde cuvântul albastru. Şi du
rează şi mai mult dacă voinţa ta a fost epuizată înainte, aşa cum au făcut 
cercetătorii englezi cu subiecţii unui experiment. Însă specialiştii au desco
perit că această voinţă mai slabă poate fi compensată învăţându-i pe oameni 
să-şi uşureze efortul mental. Înainte să înceapă testul de identificare a cu
lorii scrisului, trebuia ca subiecţii să-şi facă un plan de implementare: Dacă 
văd un cuvânt, o să-i ignor sensul şi o să mă uit doar la a doua literă şi la culoa
rea cu care e scris. Acest plan specific de tipul dacă-atunci a făcut ca sarcina să 
se automatizeze într-o măsură mai mare, necesitând mai puţin efort mental 
conştient, fezabil astfel chiar şi atunci când voinţa subiecţilor era deja slăbită. 

Aşa că, înainte de a ajunge să fii tentat de mâncarea de la o petrece
re, te poţi pregăti cu un plan de genul: Dacă o să servească chipsuri, o să le 
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refuz pe toate. Sau: Dacă e bufet suedez, o să mănânc doar legume şi carne sla
bă. Este un mod simplu, dar surprinzător de eficient de a avea autocontrol. 
Făcând un proces automat din hotărârea de a refuza chipsurile, o poţi res
pecta aproape fără efort chiar şi la sfârşit de zi, când rezerva ta de voinţă 
e scăzută. Şi, pentru că e relativ fără efort, poţi refuza chipsurile şi poţi 
rămâne cu suficientă voinţă pentru a te confrunta cu următoarea tentaţie 
de la petrecere. 

Ca formă mai radicală de preangajament poţi să nu te mai duci deloc 
la petrecere, căutând reuniuni cu mai puţine calorii - şi cu oameni mai 
slabi. Nu spunem să renunţi la prietenii tăi plinuţi, dar se pare că există o 
legătură între câte kilograme ai şi cu cine socializezi. Cercetătorii care au 
analizat reţelele sociale au descoperit că persoanele obeze tind să se adu
ne laolaltă, la fel ca persoanele slabe. Distanţa socială pare să conteze mai 
mult decât distanţa fizică: riscul de a deveni obez creşte dacă se îngraşă 
prietenul tău cel mai bun, nu dacă ia în greutate vecinul de alături. Este 
dificil de separat cauza de efect - fără îndoială, oamenii îi caută pe cei cu 
care împărtăşesc obiceiuri şi gusturi. Dar e la fel de adevărat că oamenii 
îşi întăresc unii altora comportamentele şi standardele. Un motiv pentru 
care membrii Weight Watchers* scapă de kilogramele în plus (măcar pen
tru o vreme) ţine şi de faptul că petrec mai mult timp alături de alţi oa
meni interesaţi să slăbească. E acelaşi fenomen pe care l-am observat mai 
devreme la fumători, care se arată mai înclinaţi să se lase de fumat dacă se 
lasă şi prietenii şi rudele lor. 

Presiunea celor apropiaţi ajută la explicarea motivului pentru care eu
ropenii sunt mai slabi decât americanii :  primii respectă alte norme socia
le, cum ar fi să mănânce numai la orele de masă, în loc să ronţăie câte ceva 
toată ziua. Când sociologii europeni au venit în Statele Unite pentru a stu
dia în laboratoarele din campusuri obiceiurile alimentare, au fost surprinşi 
să constate că-şi pot desfăşura experimentele oricând doresc, pentru că 
studenţii americani sunt încântaţi să mănânce în orice moment, dimineaţa 
sau după-amiaza. În Franţa sau în Italia poate fi dificil să găseşti un re
staurant deschis în afara orelor de masă. Aceste norme sociale dau naştere 

• Companie internaţională care pune la dispoziţia membrilor săi diverse produse şi ser
vicii de dietă, pentru a-i ajuta la pierderea în greutate şi la menţinerea unei greutăţi 
potrivite. (N. trad.) 
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unor obiceiuri care conservă voinţa prin procese mentale automate. În loc să 
decidă conştient dacă să ia sau nu o gustare, în loc să se lupte cu tentaţiile, 
europenii se bazează pe echivalentul unui plan de implementare: Dacă e 
patru după-amiaza, atunci n-o să mănânc nimic. 

LASĂ-MĂ PE MINE SĂ-TI NUMĂR KILOGRAMELE 
(ŞI CALORIILE) 

Dacă încerci să slăbeşti, cât de des ar trebui să te cântăreşti? 
Recomandarea obişnuită era să nu te sui pe cântar în fiecare zi, pentru 
că greutatea ta fluctuează în mod natural şi o să fii descurajat în zilele 
în care creşte, aparent fără motiv. Dacă doreşti să-ţi menţii motivaţia ri
dicată, spun specialiştii în pierdere în greutate, ar trebui să te cântăreşti 
doar o dată pe săptămână. Această recomandare li s-a părut bizară lui 
Baumeister şi celorlalţi cercetători ai autocontrolului, pentru că activitatea 
lor legată de alte probleme le dovedise constant că monitorizarea frecventă 
îmbunătăţeşte autocontrolul. În cele din urmă, un studiu atent, desfăşurat 
pe termen lung, i-a monitorizat pe cei care au slăbit şi au încercat să nu se 
îngraşe la loc. Unii dintre ei s-au cântărit zilnic; alţii nu. S-a dovedit că 
recomandarea convenţională era greşită. 

Cei care s-au cântărit în fiecare zi au reuşit mult mai eficient să-şi 
ţină la distanţă kilogramele. Au fost mai puţin înclinaţi să mănânce com
pulsiv şi nu au arătat niciun semn de deziluzie sau de mâhnire din cauza 
confruntării zilnice cu cântarul. La toate provocările specifice pierderii în 
greutate, una dintre strategiile obişnuite continuă să fie eficientă: cu cât 
te monitorizezi mai atent şi mai frecvent, cu atât ai mai mult control asu
pra ta. Dacă ţi se pare o corvoadă prea mare să-ţi notezi greutatea în fie
care zi, poţi scăpa de o parte din povară folosind un cântar electronic cu 
memorie. Unele cântare de acest fel trimit rezultatul fiecărei zile către un 
calculator sau un smartphone care, spre marea ta plăcere (sau neplăcere), 
poate genera un grafic. 

Chiar şi o formă foarte simplă de monitorizare poate avea un rol im
portant, aşa cum au descoperit cercetătorii când au investigat un mister şi 
mai ciudat: de ce se îngraşă deţinuţii? Cu siguranţă nu din cauza mâncării 

218 



irezistibile din închisoare. Niciun mare bucătar nu este angajat să gătească, 
dat fiind faptul că clientela e alcătuită din indivizi captivi la propriu. Cu 
toate acestea, oamenii ies din închisoare mai graşi decât au intrat. Motivul, 
conform afirmaţiilor lui Brian Wansink de la Cornell, este că deţinuţii nu 
poartă curele sau haine strâmte. În salopetele lor largi, ei nu sesizează mi
cile semnale de îngrăşare pe care le observă alţi oameni atunci când îşi simt 
pantalonii mai strâmţi şi când trebuie să-şi adauge încă o gaură la curea. 

Pe lângă acţiunea de a-ţi monitoriza corpul, poţi să monitorizezi şi ali
mentele pe care le consumi. Dacă vei înregistra cu conştiinciozitate toa
te alimentele pe care le mănânci, vei ingera probabil mai puţine calorii. 
Într-un studiu, cei care au ţinut un jurnal alimentar au slăbit de două ori 
mai mult decât cei care au folosit alte tehnici. De asemenea, ajută să no
tezi şi câte calorii au acele alimente, deşi se ştie că sunt dificil de estimat. 
Noi toţi, chiar şi nutriţioniştii profesionişti, avem tendinţa de a subesti
ma câtă mâncare e într-o farfurie, mai ales când vine vorba de porţii mari. 
Mai mult, am fost şi mai nedumeriţi de avertismentele nutriţioniştilor şi de 
trucurile companiilor alimentare care se folosesc de termeni precum „sărac 
în grăsimi" sau „organic" pentru a crea ceea ce cercetătorii numesc efectul 
de halou al „mâncatului sănătos". Tierney a cercetat acest fenomen în Park 
Slope, Brooklyn, cartier de oameni cu o alimentaţie corectă, făcând un ex
periment creat de doi cercetători, Pierre Chandon şi Alexander Chernev. 
Unora dintre locuitorii din Park Slope le-au fost arătate fotografii cu un 
meniu de la Appelbee*, constând într-o salată de pui şi un Pepsi; altora le-a 
fost arătat un meniu identic, plus nişte covrigei pe care scria mare „Fără 
grăsimi nesaturate". Oamenii au fost atât de captivaţi de inscripţia cea bună 
de pe covrigei, încât estimarea lor calorică pentru meniu a fost mai mică 
decât acelaşi meniu fără covrigei. Inscripţia s-a tradus ca prin farmec în 
,,număr scăzut de calorii", atât în experimentul informal din Park Slope, 
cât şi într-un studiu formal revizuit de colegul său şi publicat mai târziu de 
Chernev. Alte studii au arătat că atât oamenii obişnuiţi, cât şi specialiştii 
în nutriţie subestimează constant numărul de calorii al alimentelor pe care 
scrie „sărac în grăsimi" şi, ca urmare, consumă porţii mai mari. 

Pentru a preîntâmpina aceste probleme, poţi încerca să acorzi mai mul
tă atenţie numărului de calorii din alimente atunci când acesta este indicat 

• Lanţ de fast-food-uri din Statele Unite. (N. trad. ) 
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pe ambalaj sau pe meniu ori dacă ai un smartphone cu o aplicaţie care mo
nitorizează caloriile. Când nu ai cum să afli numărul de calorii, poţi mă
car să încerci să fii atent la mâncarea din faţa ta, lucru pe care îl fac foarte 
puţini oameni. Cele mai obişnuite două activităţi asociate cu mâncatul 
sunt socializarea şi uitatul la televizor - şi ambele sunt legate de ingestia 
unui număr mare de calorii. Cercetătorii au demonstrat în mod repetat că 
a mânca în faţa televizorului sporeşte cantitatea de alimente consumată şi 
că spectatorii mănâncă mai mult atunci când sunt atenţi la altceva - cum 
ar fi o comedie bună sau un film horror - decât atunci când se uită la ceva 
plicticos. Într-un studiu, nişte femei la dietă au mâncat de trei ori mai mult 
în timp ce erau absorbite de un film. 

Oamenii au tendinţa de a consuma mai mult la mesele în familie sau 
alături de prieteni, când acordă mai multă atenţie companiei celorlalţi şi 
mai puţină mâncării. Adaugă şi nişte vin sau bere şi ei vor fi şi mai puţin 
atenţi, pentru că alcoolul reduce conştientizarea de sine şi afectează astfel 
monitorizarea. Chiar şi atunci când nu beau alcool, mesenii pot fi atât de 
uituci, încât să continue să soarbă supă dintr-un castron care le este umplut 
constant (şi pe furiş), aşa cum a demonstrat Brian Wansink într-un renumit 
experiment derulat la Cornell, folosind castroane de supă legate de nişte 
furtunuri ascunse. Oamenii au continuat pur şi simplu să soarbă din cas
troanele fără fund pentru că erau obişnuiţi să mănânce orice li se punea în 
farfurie. Dacă te laşi ghidat de semnale exterioare în locul propriului ape
tit, eşti vulnerabil să te îngraşi ori de câte ori ţi se servesc porţii mari, ceea 
ce se poate întâmpla cu uşurinţă fără ca tu să-ţi dai seama de asta. Când 
mâncarea este servită pe farfurii mari sau când băuturile sunt turnate în 
pahare mari, eşti înclinat să subestimezi caloriile care sunt în plus, pen
tru că intuitiv nu poţi aprecia prea bine volumele tridimensionale. Dacă la 
un cinema s-ar schimba doar o dimensiune a pungii de popcorn, să spu
nem că i s-ar tripla lungimea, ţi-ai da seama imediat că punga conţine de 
trei ori mai multe floricele de porumb. Dar când punga este mărită simul
tan pe toate cele trei dimensiuni, ea îşi poate tripla volumul fără să arate 
de trei ori mai mare. Aşa că iei o pungă mare - iar apoi mănânci tot. Nu 
poţi avea control asupra ambalajelor şi farfuriilor din cinematografe şi res
taurante, dar acasă îţi poţi reduce porţiile folosind farfurii şi pahare mici. 

De asemenea, poate fi mai uşor să monitorizezi ce mănânci dacă nu 
strângi masa imediat. Într-un experiment la cantina unei săli de sport, 

220 



oamenii au mâncat mult mai puţine aripioare de pui când ospătarul le-a lă
sat oasele de la pui pe farfurie. La alte mese, unde ospătarii plini de zel au 
strâns imediat oasele, oamenii s-au putut face că uită câte aripioare mân
caseră, dar acest lucru a fost imposibil la mesele unde dovada era încă pre
zentă. Oasele au ţinut socoteala monitorizării pentru ei. 

NICIODATĂ SĂ NU SPUI NICIODATĂ 

Rezultatele cercetării despre alimentaţie tind să fie deprimante, dar din 
când în când apare şi câte o excepţie şi am păstrat pentru final cercetarea noas
tră preferată, cea mai veselă. Este vorba despre un experiment cu măsuţa de 
deserturi, coordonat de cercetători în marketing, în încercarea de a-şi da seama 
care este problema centrală a autocontrolului: de ce este negarea de sine atât 
de dificilă? Aşa cum spunea Mark Twain în Aventurile lui Tom Sawyer: ,,A 
promite să nu faci un lucru e calea cea mai sigură din lume de a te face să-ţi 
doreşti să faci acel lucru." Acesta este unul dintre aspectele cele mai frustran
te ale psihicului uman, însă cercetătoarele Nicole Mead şi Vanessa Patrick au 
căutat o rezolvare ţinând cont de diferitele tipuri de refuz autoimpus. 

Ele au început cu câteva experimente mentale, folosindu-se de fotogra
fii cu alimente gustoase şi ispititoare. Subiecţilor experimentali li s-a cerut 
să-şi imagineze că aceste delicatese sunt oferite la restaurant, pe măsuţa de 
deserturi. Unii şi-au imaginat că şi-au ales desertul preferat şi l-au mâncat. 
Ceilalţi s-au imaginat renunţând la desert într-unul fel sau altul. Prin de
semnare aleatorie, unii şi-au închipuit că se hotărâseră să nu mănânce de
loc desert, iar alţii că şi-au impus să nu mănânce acum, pentru a se răsfăţa 
la un moment dat de mai târziu. Asta însemna diferenţa dintre plăcerea re
fuzată şi plăcerea amânată. 

După aceea, experimentatorii au măsurat cât de des au fost oamenii 
afectaţi sau distraşi de pofta după desert. Aceşti cercetători ştiau că sarcini
le neterminate aveau tendinţa de a se ivi pe nepusă masă în minte (datorită 
efectului Zeigarnik, despre care am vorbit în Capitolul 3), aşa că se aşteptau 
ca deserturile să îi distragă mai ales pe cei care amânaseră plăcerea. Cu toa
te acestea, în mod surprinzător, cei ce-şi spuseseră Nu acum, mai târziu au 
fost mai puţin tulburaţi de imaginile cu tortul de ciocolată decât subiecţii 
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din celelalte două grupuri - cei care îşi imaginaseră că au mâncat şi cei care 
îşi refuzaseră cu totul plăcerea. Cercetătorii se aşteptaseră ca refuzul total 
să ducă la mai puţine pofte pentru că mintea ar considera cazul închis -
gata cu dezbaterea! Dar s-a petrecut exact opusul. Plăcerile amânate nu au 
fost la fel de intruzive ca acelea refuzate. Când vine vorba de desert, min
tea nu acceptă un răspuns negativ, cel puţin nu în acest experiment mental. 

Dar dacă vine vorba de mâncare adevărată? Pentru a afla, cercetătorii 
i-au chemat pe subiecţi pe rând să vizioneze un scurtmetraj având alături 
un castronel cu M&M (preferatele dintotdeauna ale laboratoarelor, pentru 
că se lucrează atât de uşor cu ele - fără bătaie de cap). Unora li s-a spus să-şi 
imagineze că s-au hotărât să mănânce cât de multe doreau în timp ce se uită 
la film. Altora li s-a cerut să-şi imagineze că s-au hotărât să nu mănânce ni
ciun M&M. Subiecţilor dintr-un al treilea grup li s-a spus să-şi imagine
ze că s-au hotărât să nu mănânce M&M atunci, ci mai târziu. În general, 
instrucţiunile au fost eficiente: cei cărora li s-a cerut să presupună că au ho
tărât să mănânce chiar au mâncat mai mult decât cei cărora li s-a spus să-şi 
refuze sau să-şi amâne plăcerea. S-a trecut apoi la nişte chestionare, după 
care experimentatorul le-a spus că experimentul se terminase (ceea ce era 
fals). Fiecărui participant i s-a cerut să mai rămână pentru a mai comple
ta un chestionar, legat în aparenţă de calitatea ambientală a laboratorului. 

Apoi, părând că se răzgândeşte, experimentatorul i-a dat înapoi subiec
tului castronul cu M&M, spunându-i: ,,Eşti ultimul nostru subiect pe ziua 
de azi, toţi ceilalţi au plecat, iar astea au rămas. la-le." Experimentatorul a 
ieşit, lăsând participantul singur pentru a completa chestionarul şi a mân
ca pe săturate, aparent fără a mai fi urmărit de cineva sau a se mai sinchisi 
de cineva. Însă, ca de obicei, cercetătorii erau foarte atenţi. Ei cântăriseră 
castronul înainte şi l-au mai cântărit o dată după plecarea participantului. 

Lăsaţi singuri în încăpere cu M&M, cei care deciseseră să amâne plă
cerea au avut marea şansă de a se răsfăţa. Te-ai fi aşteptat ca ei să se înfrup
te din M&M, în vreme ce aceia care juraseră că nu pun gura pe bomboane 
să rămână tari sau poate doar să ciugulească una-două. Dar s-a întâmplat 
exact invers. Subiecţii aflaţi în situaţia de amânare au mâncat semnifica
tiv mai puţin decât cei în situaţia de refuz. Rezultatul ar fi fost impresio
nant dacă subiecţii ar fi consumat pur şi simplu cantităţi egale în situaţia 
de amânare şi în cea de refuz. Până la urmă, cei aflaţi în situaţia de amâ
nare se aşteptau sută la sută să se delecteze cu desertul mai târziu. 
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Faptul că ei au mâncat mai puţin decât ceilalţi e remarcabil. Rezultatele 
sugerează că faptul de a-ţi spune Pot să mănânc asta mai târziu are acelaşi 
efect mental ca faptul de a mânca acum. Îţi satisface într-o anumită măsu
ră pofta - şi poate fi şi mai eficient în suprimarea poftei decât consumarea 
propriu-zisă. În timpul părţii finale a experimentului, când toată lumea a 
fost lăsată singură cu castronelul de M&M, cei care au amânat plăcerea au 
consumat chiar mai puţin decât cei care, mai devreme, îşi dăduseră voie să 
mănânce bomboanele după bunul plac. Mai mult, efectul de suprimare a 
părut să dureze şi în afara laboratorului. A doua zi după experiment, tu
turor li s-a trimis un e-mail cu întrebarea: ,,Dacă ţi-ar oferi cineva M&M, 
cât de poftă ţi-ar fi de el în acest moment?" Cei care amânaseră gratifi
carea au răspuns că au o poftă mai mică de a mânca M&M şi decât cei 
care-şi refuzaseră plăcerea cu totul, şi decât cei care mâncaseră pe săturate. 

E nevoie de voinţă pentru a refuza desertul, dar se pare că e mai puţin 
stresant pentru minte să spui Mai târziu, decât Niciodată. Pe termen lung, 
ajungi să-ţi doreşti mai puţin şi să consumi mai puţin. În plus, poţi obţine 
mai multă plăcere datorită unui alt efect, demonstrat într-un alt tip de ex
periment: oamenii au fost întrebaţi cât ar fi dispuşi să plătească pentru 
a-şi săruta acum actorul preferat şi cât ar plăti pentru un sărut peste trei 
zile. În mod obişnuit, oamenii ar cheltui mai mult pentru o plăcere ime
diată, dar, în acest caz, s-au arătat dispuşi să plătească în plus pentru să
rutul amânat, căci asta le dădea trei zile pentru a savura perspectiva. La 
fel, amânarea gratificării cu cremă de zahăr ars sau cu tort de ciocolată 
îţi dă timp pentru a te bucura de aşteptare. Ca urmare a acestei plăceri în 
avans, atunci când în cele din urmă ajungi să te răsfeţi, s-ar putea să simţi 
mai puţină nevoie de a te îmbuiba şi să fii mai înclinat să mănânci mode
rat. În schimb, atunci când juri să nu pui gura deloc pe ceva şi în cele din 
urmă cedezi, spui Ce naiba! şi te îndopi. 

Aşadar, când vine vorba de mâncare, niciodată să nu spui niciodată . 
Când îşi face apariţia măsuţa cu deserturi, nu te uita cu jind la bunătă ţile 
interzise. Jură că o să le mănânci pe toate mai devreme sau mai târziu, doar 
că nu în seara asta. În spiritul lui Scarlett O'Hara, spune-ţi aşa: ,,Mâine e 
o altă . . .  mâncare de peşte. " 



CONCLUZIE 

Viitorul voinţei - cu cât ai mai multă, 
cu atât efortul e mai mic 

(Dacă nu laşi pe mâine) 

Dă-mi castitate şi continenţă, dar nu chiar acum. 
Rugăciune a Sf. Augustin, din tinereţea sa pre-sfântă 

Asemenea tânărului Augustin, oricine apreciază avantajele autocontro
lului - cândva. Dar când vine acea zi, dacă vine vreodată, pentru noi cei de
loc sfinţi? Dacă voinţa este finită, iar dorinţele continuă să se înmulţească, 
oare cum poate exista o reînviere durabilă a acestei virtuţi? 

Nu minimalizăm obstacolele, dar continuăm să insistăm pe viitorul 
autocontrolului, atât la nivel personal, cât şi social. Da, tentaţiile devin tot 
mai sofisticate, dar la fel şi instrumentele cu care să le rezişti. Avantajele 
voinţei sunt apreciate mai mult ca oricând. Poţi rezuma un imens corpus 
de cercetări recente printr-o simplă regulă: Cea mai bună modalitate de a 
reduce st resul din viaţa ta este să încetezi să mai dai greş. Asta înseamnă să-ţi 
faci ordine în viaţă astfel încât să ai o şansă reală de a reuşi. Oamenii de 
succes nu-şi folosesc voinţa ca ultimă redută care să-i oprească de la de
zastru sau cel puţin nu ca strategie obişnuită, după cum au observat de cu
rând Baumeister şi colegii săi de ambele părţi ale Atlanticului. Atunci când 
i-au monitorizat pe nemţi pe parcursul zilei (în studiul cu beepere pe care 
l-am menţionat mai devreme), cercetătorii au fost surprinşi să constate că 
oamenii cu un autocontrol puternic aveau nevoie de mai puţin timp pen
tru a rezista dorinţelor decât ceilalţi. 
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La început, Baumeister şi colaboratorii săi din Germania au fost 
nedumeriţi. Teoretic, autocontrolul are rolul de a te face să rezişti dorinţelor 
şi-atunci de ce persoanele care au mai mult autocontrol nu-l folosesc mai 
des? Însă apoi s-a ivit şi explicaţia: aceşti oameni aveau mai puţină nevoie 
de a se folosi de voinţă pentru că erau asaltaţi de mai puţine tentaţii şi con
flicte interioare. Ei se pricepeau mai bine să-şi pună ordine în viaţă pentru 
a evita situaţiile problematice. Explicaţia a fost în concordanţă cu conclu
zia unui alt studiu, realizat de cercetătorii olandezi care au colaborat cu 
Baumeister. Studiul a relevat că oamenii cu un autocontrol bun îl folosesc 
cel mai adesea nu pentru a se salva din situaţii-limită, ci mai degrabă pen
tru a pune bazele unor obiceiuri şi ale unei rutine eficiente la şcoală şi la 
serviciu. Rezultatele acestor obiceiuri şi rutine au fost demonstrate într-o 
altă serie recentă de studii, în Statele Unite. Acestea au arătat că persoa
nele cu un autocontrol ridicat au declarat permanent mai puţin stres în 
vieţile lor. Ei se folosesc de autocontrol nu pentru a face faţă unor crize, ci 
pentru a le evita şi îşi acordă suficient timp pentru a termina un proiect; 
ei merg cu maşina în service înainte ca aceasta să se strice; şi stau departe 
de bufetele suedeze. Preferă ofensiva, în locul defensivei. 

În acest capitol final, vom trece în revistă strategia ofensivă, începând 
cu una dintre cele mai evidente şi, cu toate acestea, cele mai ignorate re
guli: Încetează să mai laşi pe mâine! Amânarea este un viciu aproape uni
versal. Cicero îi numea „detestabili" pe cei care amânau; Jonathan Edwards 
a ţinut o predică întreagă împotriva „păcatului şi smintelii de a te baza pe 
viitor". În cercetările moderne, 95% dintre persoane recunosc că fac asta 
măcar din când în când (nu avem nicio idee cine sunt restul de 5% - sau 
pe cine încearcă să păcălească), iar problema pare să se agraveze pe măsu
ră ce societatea se modernizează şi tentaţiile se înmulţesc. Psihologul Piers 
Steel, care a analizat datele de pe tot globul din ultimii 40 de ani, a afir
mat că s-a înregistrat o creştere semnificativă în rândurile nehotărâţilor 
cronici - cei care consideră că amânarea este o trăsătură personală defini
torie. În prezent, din această categorie fac parte mai mult de 20% dintre 
persoanele chestionate la nivel internaţional. În unele cercetări america
ne, peste jumătate dintre persoane se consideră nehotărâţi cronici, iar cei 
care lucrează estimează că risipesc un sfert din orele lor de program - câte 
două ore pe zi. La un salariu mediu, asta înseamnă că fiecare angajat este 
plătit anual cu circa 10. 000 de dolari pentru a tăia frunză la câini. 
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Acest viciu a fost pus adesea, atât de către psihologi, cât şi de nehotărâţi, 
pe seama compulsiei oamenilor de a face lucrurile perfect. Se pare că 
perfecţioniştii sunt cuprinşi de griji şi anxietate ori de câte ori încearcă să 
înceapă un proiect, pentru că văd că nu sunt la înălţimea idealurilor lor, aşa 
că o lasă baltă sau pur şi simplu încetează să-şi mai facă treaba. În teorie, 
această concluzie are sens şi fără îndoială că e adevărată în anumite cazuri, 
dar, nici după încercări repetate, cercetătorii nu au reuşit să găsească o le
gătură serioasă între amânare şi perfecţionism. Un motiv pentru care psi
hologii au fost iniţial induşi în eroare să vadă o legătură se poate să fi fost 
selecţia, care a înclinat doar într-o parte: e mai probabil ca un nehotărât cu 
standarde înalte să caute ajutor pentru problema sa decât unul mai puţin 
ambiţios; prin urmare, perfecţioniştii s-au prezentat mai des la cabinetele 
psihologilor care se ocupau de problema amânării. Însă există o mulţime 
de alţi oameni cu standarde înalte care nu amână şi care fac o treabă ne
maipomenit de bună fără să lase totul pe noaptea de dinainte . 

Trăsătura ce pare să conteze este impulsivitatea, care reiese iar şi iar 
din studiile despre cei care amână. Această legătură ajută la explicarea do
vezilor recente că amânarea este mai degrabă o problemă a bărbaţilor de
cât a femeilor - şi în mod special a bărbaţilor tineri : bărbaţii au mai multe 
impulsuri greu de controlat. Când cei care amână se simt anxioşi în legă
tură cu o problemă dificilă sau doar plictisiţi de o corvoadă de zi cu zi, ei 
cedează nevoii de a-şi îmbunătăţi starea de spirit făcând altceva. Aleg răs
plata imediată, jucând un joc video în loc de a face curat în bucătărie sau 
de a scrie ceva ce trebuie predat la termen şi încearcă să ignore consecinţele 
pe termen lung. Când gândurile despre termenele-limită nu le dau pace , 
pot chiar încerca să-şi spună că fac o treabă bună aşteptând până în ul
tima clipă: Lucrez mai bine sub presiunea termenului-limită! Însă, în mare 
parte, se mint singuri, aşa cum au descoperit Baumeister şi Dianne Tice. 

TESTUL TERMENULUI-LIMITA 

Experimentul privitor la amânare a avut loc într-un mediu excelent pen
tru eşantionul vizat: un campus universitar. Studenţii recunosc de regulă 
că-şi petrec o treime din orele în stare de veghe amânând, dar cine ştie cât 

226 



timp este, de fapt, pierdut. Tice, care a ţinut un curs de psihologie clinică 
la Universitatea Case Western, i-a identificat pe cei care amână de la cursul 
ei pe baza câtorva metode. Mai întâi, la începutul semestrului, i-a pus pe 
studenţi să 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 anunţat pe studenţi că aceia 
care nu reuşeau să predea lucrarea la timp o puteau face şi la ora de marţea 
următoare, iar dacă ratau şi cel de-al doilea termen-limită, atunci o puteau 
aduce la ea în birou vinerea următoare - o săptămână întreagă peste terme
nul limită iniţial. Mai târziu, ea a observat că unii dintre studenţii care au 
obţinut un punctaj ridicat la chestionarul despre amânare nici măcar nu s-au 
deranjat să-şi facă lucrarea pentru a o preda la primele două termene-limită. 
Din punctul lor de vedere, data-limită care conta era cea de-a doua amânare. 

Lucrările au fost notate de profesori care nu ştiau când fuseseră pre
date , dar Tice şi Baumeister au urmărit această informaţie, pentru a putea 
compara rezultatele studenţilor. Cei care au amânat - măsurătoare atât în 
funcţie de chestionar, cât şi în funcţie de cât de târziu şi-au predat lucrări
le - s-au descurcat mai prost, indiferent de tipul de testare academică: note 
mai mici la proiect, punctaje mai mici la testul de la mijlocul semestrului şi 
la examenele finale . Dar oare au avut ei alte avantaje? Ca proiect separat de 
acesta, studenţii de la cursul de psihologie clinică şi-au monitorizat sănăta
tea, notând toate simptomele şi toate afecţiunile pe care le-au avut şi cât de 
des au mers la cabinetul medical din campus sau la alte instituţii sanitare. 
Când Tice s-a uitat pe rezultatele studiului pe primul semestru, ea a făcut 
o descoperire care a uimit-o: cei care au amânat erau mai sănătoşi! Ei au 
raportat mai puţine simptome şi mai puţine vizite la medic . Părea că e vor
ba de un schimb: sigur, cei care nu au amânat şi-au predat lucrarea la timp 
şi au obţinut note mai mari decât cei care au amânat, dar aceştia din urmă 
s-au bucurat de o sănătate mai bună! Exercitarea autocontrolului înainte 
de termenul-limită părea să-şi ceară preţul într-un fel, probabil deturnând 
glucoza de la sistemul imunitar. Însă când Baumeister şi Tice au cântărit 
acest rezultat, şi-au amintit să sarcina studenţilor de a nota informaţiile 
despre sănătatea lor se încheiase înainte de ultima săptămână a semestru
lui - exact atunci când cei care au amânat şi-au făcut lucrarea în ultima 
clipă. Se poate să fi fost mai sănătoşi când nu lucrau, dar ce se întâmpla 
cu ei la finalul semestrului, când termenul-limită nu mai putea fi amânat? 
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Aşa că experimentul a fost repetat într-un alt semestru, cu o altă cla
să, iar de această dată studenţii au continuat să-şi monitorizeze îmbolnă
virile, simptomele şi vizitele la medic până la examenele finale. Din nou, 
cei care au amânat au luat note mai mici şi s-au bucurat de o sănătate mai 
bună la începutul semestrului, când unii dintre ceilalţi din clasă erau răciţi 
lucrând la proiectele lor. Se poate ca aceia care au amânat să stea pe afară 
jucându-se Freesbee, să se relaxeze pe la petreceri şi să doarmă suficient. 
Pentru o astfel de persoană pentru care termenele-limită sunt departe, viaţa 
e frumoasă. Însă în cele din urmă vine şi momentul plăţii. La finalul se
mestrului, cei care au amânat au fost expuşi la un stres mult mai mare de
cât ceilalţi. Acum trebuia ca ei să se adune pentru a face o treabă într-atât 
amânată şi au raportat o creştere semnificativă a simptomelor şi îmbolnă
virilor. De fapt, cei care au amânat erau la final de semestru atât de bol
navi, încât asta a anulat şi a depăşit starea lor bună de sănătate din primele 
săptămâni. Faptul de a sta treji nopţile şi-a cerut preţul şi per total ei au 
avut mai multe probleme de sănătate. 

Cei mai nehotărâţi nici măcar nu au reuşit să respecte cel de-a trei
lea şi ultimul termen-limită. Ei s-au bazat pe oportunitatea pe care le-o 
pun la dispoziţie multe universităţi studenţilor care amână, şi anume 
calificativul de „Incomplet", amânând astfel proiectele pe următorul se
mestru. Universitatea permite note incomplete, însă are o politică fermă 
cum că toate lucrările trebuie predate la registratură până la ora cinci du
pă-amiaza dintr-o anumită zi de vineri de la finalul semestrului urmă
tor. Prin urmare, această zi de vineri este un termen-limită foarte strict, 
fără loc de întors, pentru studenţii lui Tice care au primit calificativul 
„Incomplet" - un grup din care, inevitabil, a făcut parte şi o studentă care 
a obţinut un punctaj mare la chestionarul despre amânare de la începu
tul semestrului. Conform politicii universităţii, depinde de ea să pună la 
punct împreună cu profesorul un orar de recuperări, pentru a avea sufi
cient timp ca lucrarea să-i fie citită şi notată. Săptămânile treceau şi de 
la ea niciun semn. În cele din urmă, în după-amiaza acelei fatale zile de 
vineri, cu vreo două ore înainte ca nota lucrării să fie transmisă la regis
tratură, studenta telefonă: 

- Bună ziua, doamnă profesoară Tice, spuse ea nonşalant. Puteţi 
să-mi mai spuneţi o dată cum era cu lucrarea care trebuia predată pentru 
cursul dumneavoastră din semestrul trecut? 
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Aşa cum probabil ţi-ai dat seama, ea nu a reuşit să predea lucrarea 
la timp. Vine un moment când, oricâtă voinţă ai avea, aceasta nu te mai 
poate salva. Însă cei mai mulţi dintre oameni, chiar şi nehotărâţii cro
nici, pot evita să aibă această soartă învăţând să preia ofensiva. Până acum 
în această carte am vorbit despre sute de experimente şi strategii de au
tocontrol. Haide acum să le trecem în revistă şi să le punem la treabă. 

PRIMA LECŢIE DESPRE VOINŢA: 
CUNOAŞTE-ŢI LIMITELE 

Indiferent ce doreşti să obţii, a prelua ofensiva începe prin a recunoaşte 
cele două lecţii de bază din Capitolul 1: rezerva ta de voinţă e limitată şi 
te foloseşti de aceeaşi resursă pentru multe lucruri diferite. Se poate ca în 
fiecare zi să porneşti la treabă cu o rezervă de voinţă proaspătă şi reînnoi
tă, cel puţin dacă ai dormit bine şi ai mâncat bine la micul dejun. Însă apoi 
toate activităţile smulg şi ciopârţesc din ea. Complexitatea vieţii moderne 
face dificil de reţinut că toate aceste sarcini şi necesităţi aparent fără legă
tură între ele se bazează pe acelaşi lucru dinăuntrul tău. 

Să ne gândim la unele dintre lucrurile care se întâmplă într-o zi 
obişnuită. Tragi de tine să te dai jos din pat, chiar dacă organismul tău 
vrea să mai doarmă. Înduri nervii din trafic. Îţi ţii gura când şeful sau par
tenerul se enervează pe tine sau când o vânzătoare îţi spune: ,,Doar o clipă" 
si durează sase minute să revină. Încerci să-ti mentii o expresie interesată, ' ' ' ' 
atentă în timp ce un coleg o lungeşte într-o şedinţă plicticoasă. Amâni să te 
duci la toaletă. Te forţezi să te apuci de un proiect dificil. Vrei să mănânci 
toţi cartofii prăjiţi din farfurie, dar laşi acolo jumătate din ei sau (după cei 
ai negociat cu tine însuţi) aproape jumătate. Te forţezi să ieşi să alergi şi, 
în timp ce o faci, te determini să continui să alergi până la final. Voinţa pe 
care o foloseşti pentru fiecare dintre aceste evenimente fără legătură între 
ele te lasă cu o anumită cantitate de voinţă pentru altele. 

Această epuizare nu e evidentă intuitiv, mai ales când vine vorba să 
apreciezi impactul luării deciziilor. Teoretic, nimeni nu are un simţ visceral 
în privinţa a cât de obositor este să iei o decizie. A alege ce să mănânci la 
cină, unde să te duci în vacanţă, pe cine să angajezi, cât să cheltuieşti - toate 
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acestea cer voinţă. Chiar şi deciziile ipotetice te storc de energie. După ce 
ai luat nişte hotărâri grele, nu uita că autocontrolul tău va fi slăbit. 

De asemenea, nu uita că, până la urmă, ceea ce contează este efortul, 
nu rezultatul. Dacă te lupţi cu ispita, iar apoi cedezi, continui să rămâi 
epuizat, din cauza luptei. Să cedezi nu-ţi reface rezerva de voinţă pe care 
ai consumat-o deja. Tot ce face e să te scutească de a mai consuma voinţă 
în plus. Se poate să-ţi fi petrecut ziua cedând la o serie de tentaţii şi im
pulsuri, însă, cu toate acestea, să fi consumat destulă energie rezistând fi
ecăreia pentru un timp. Ba chiar îţi poţi consuma voinţa luând parte la un 
răsfăţ care nu ţi se pare atrăgător. Să te forţezi să faci ceva ce nu vrei cu 
adevărat să faci în acel moment - să dai pe gât un shot de tequila, să faci 
sex, să fumezi o ţigară - te va lăsa cu mai puţină voinţă. La fel, cele mai 
obositoare decizii sunt cele care ţi se par grele, chiar dacă altora li se par 
vădite. Raţional, se poate să fii întru totul convins că trebuie să închiriezi 
acel apartament disponibil care are o cameră în plus, însă te poate epuiza 
faptul de a-l refuza pe cel mai puţin practic, dar cu o vedere spectaculoasă. 

FII ATENT LA SIMPTOME 

Nu există o senzaţie clară de epuizare. De aceea trebuie să fii atent la 
tine, la semnalele subtile, uşor de interpretat greşit. Par lucrurile să te de
ranjeze mai mult decât ar trebui? Par lucrurile a fi mai apăsătoare în viaţa ta 
şi le resimţi mai puternic decât de obicei? Dintr-odată e greu să te hotărăşti 
chiar şi în legătură cu treburi simple? Eşti mult mai ezitant ca de obicei în 
a lua o decizie sau a face un efort fizic sau mental? Dacă observi asemenea 
senzaţii, atunci gândeşte-te la ultimele câteva ore şi vezi dacă nu cumva se 
poate să-ţi fi epuizat voinţa. Dacă da, încearcă să conservi ce ţi-a rămas 
din ea şi să anticipezi efectele asupra comportamentului tău. 

Când eşti epuizat, frustrările te deranjează mai mult decât de obicei. 
Eşti mai înclinat să spui ceva ce apoi vei regreta. Va fi mai greu ca de obicei 
să rezişti impulsurilor de a mânca, a bea, a cheltui sau a face alte lucruri. 
Aşa cum am afirmat mai devreme, cea mai bună modalitate de a reduce 
stresul din viaţa ta e să încetezi să mai dai greş, dar atunci când eşti epu
izat eşti înclinat să faci mai multe greşeli, ceea ce te va lăsa cu mai multe 
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datorii de plătit, mai multe relaţii stricate de reparat, mai multe kilograme 
de slăbit. Ai grijă la deciziile ireversibile atunci când nivelul tău de energie 
e scăzut, pentru că vei avea tendinţa de a favoriza opţiunile cu câştiguri pe 
termen scurt şi costuri amânate. Încearcă să compensezi asta punând mai 
mult accentul pe consecinţele pe termen lung ale deciziei. Pentru a evita să 
cedezi în faţa influenţelor iraţionale şi a scurtăturilor din lene, denumeşte 
motivele pentru care ai luat acea decizie şi gândeşte-te dacă au sens. 

Capacitatea ta de a fi corect şi de a avea o judecată echilibrată va avea 
de suferit. Vei fi mai înclinat să laşi lucrurile aşa cum sunt şi mai puţin 
înclinat spre compromis, mai ales dacă schimbările implică multă activi
tate mentală. Asemenea judecătorilor extenuaţi despre care am vorbit în 
Capitolul 4, judecători ce decideau eliberări condiţionate, şi tu vei fi încli
nat să alegi opţiunea mai sigură, mai facilă, chiar şi atunci când asta face 
rău altcuiva. Faptul de a fi conştient de aceste efecte te poate ajuta să rezişti 
în faţa unora dintre pericolele stării de epuizare. 

Şi, asemenea lui Jim Turner, actorul despre care am vorbit în Capitolul 
2, s-ar putea să vezi că nu eşti în stare să faci nici cele mai simple alegeri, 
chiar şi atunci când eşti ajutat. În spectacolul său referitor la lupta cu dia
betul, Turner povesteşte despre o zi la plajă când a simţit că nivelul său de 
glucoză scade periculos de mult. Şi-a dat seama că el şi fiul lui, pe atunci în 
vârstă de patru ani, trebuie să plece repede de acolo şi au început să strângă 
jucăriile copilului şi să le pună în cele două cutii pe care le aduseseră cu ei pe 
plajă. Era o chestie de rutină, dar, având un nivel de glucoză atât de scăzut, 
Turner a fost năucit de opţiunile pe care le avea în faţă: ce jucărie în ce cutie? 
S-a agăţat cu disperare de prima regulă care i-a venit în minte - că fiecare 
jucărie trebuia pusă în exact aceeaşi cutie în care fusese adusă - şi a pierdut 
timp rearanjând obsesiv jucăriile în timp ce nivelul său de glucoză continua 
să scadă. Apoi, când au plecat în cele din urmă şi s-au îndreptat către barul 
şi toaleta de la marginea plajei, Turner a fost blocat de o altă decizie. 

- Am stat acolo pe loc timp de un sfert de oră, având în minte acelaşi 
dialog: întâi fac pipi sau întâi mănânc? îşi aminteşte Turner. Fiul meu tră
gea de mine, dar eu nu mă puteam hotărî. Era atât de obositor, că în cele 
din urmă m-am aşezat jos. Copilul s-a speriat. Am stat acolo aproape o 
jumătate de oră înainte să reuşesc să mă ridic şi să mergem să mâncăm. 

Data viitoare când te lupţi cu o hotărâre de rutină, ai putea să-ţi 
aminteşti această imagine cu Turner - un tip prăbuşit pe plajă, prea epuizat 
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ca să ia hotărârea dacă să se ducă la baie sau nu. Asta poate să-ţi facă lip
sa de glucoză! 

- Te simţi ca şi cum ai fi rămas fără o parte din creier, spune Turner. 
Nu te poţi concentra. Stai şi te holbezi în gol, ştiind că trebuie să faci ceva 
şi te întrebi de ce nu poţi face acel ceva. 

Nu poţi până când nu faci aceeaşi alegere care, finalmente, l-a salvat 
pe Turner: mai întâi să mănânci. În laborator, cercetătorii fac plinul cu 
acest combustibil elementar prin intermediul băuturilor cu zahăr, pentru 
că acestea îşi fac efectul mai repede, dar e mai bine să foloseşti proteine. 
Ia şi mănâncă nişte mâncăruri sănătoase, aşteaptă o jumătate de oră, iar 
apoi decizia nu va mai părea atât de copleşitoare. 

ALEGE-ŢI SINGUR BĂTĂLIILE PE CARE SĂ LE DAI 

Nu poţi controla şi nici măcar prevedea stresul care va apărea în viaţa 
ta, dar te poţi folosi de perioadele de acalmie sau cel puţin de momente
le liniştite pentru a pune la cale ofensiva. Începe un program de exerciţii 
fizice. Învaţă o deprindere nouă. Renunţă la fumat, redu consumul de al
cool, apucă-te să faci una sau două schimbări durabile în vederea unei 
alimentaţii sănătoase. Toate acestea este cel mai bine să le faci în perioa
dele cel mai puţin solicitante, când poţi direcţiona mare parte din voinţa 
ta către acea sarcină. Poţi alege în bună măsură luptele pe care să le dai -
şi poţi realiza raţional care dintre ele îţi dau cea mai mare bătaie de cap. 
Chiar şi cineva cu voinţa de fier a lui David Blaine şi cu impresionanta sa 
toleranţă la durere îşi cunoaşte limitele. Când i-am povestit despre explo
rările lui Stanley prin junglă, el a fost scârbit auzind de nelipsitele roiuri 
de ţânţari şi de alte insecte. 

- Asta chiar nu pot face, a spus Blaine. Îmi iau zborul de oriunde sunt 
ţânţari. E ceva ce pur şi simplu nu pot suporta. 

Când îţi alegi singur bătăliile pe care să le dai, uită-te dincolo de 
dificultăţile imediate şi caută să obţii o perspectivă de ansamblu asupra 
vieţii tale. Eşti acolo unde îţi doreşti să fii? Ce ar putea fi îmbunătăţit? 
Ce poţi face în acest scop? Sigur, nu poţi face asta în fiecare zi şi cu 
siguranţă nu o poţi face în perioadele aglomerate, stresante, dar poţi lăsa 
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totul deoparte măcar o zi pe an - poate de ziua ta - pentru a reflecta şi 
poate pentru a scrie nişte notiţe despre cât de bine s-a desfăşurat anul care 
a trecut. Dacă faci din asta un ritual anual, te poţi uita peste notiţele din 
anii anteriori pentru a vedea ce fel de progrese ai înregistrat: ce ţeluri ţi-ai 
atins, care au mai rămas de atins, care dintre ele sunt fără speranţă. Trebuie 
să ai tot timpul măcar un vag obiectiv pe cinci ani, alături de obiective in
termediare mai concrete, cum ar fi planurile lunare despre care am vorbit 
în Capitolul 3. Fă-ţi o idee despre ce anume vrei să realizezi într-o lună şi 
despre cum poţi reuşi să realizezi acel lucru. Păstrează o oarecare flexibi
litate şi anticipează nişte piedici. La sfârşit de lună, când îţi verifici pro
gresul, nu uita că nu trebuie să-ţi materializezi fiecare obiectiv de fiecare 
dată - ceea ce contează este că viaţa ta se îmbunătăţeşte de la lună la lună. 

Faptul de a ţinti către transformări uriaşe şi rapide va avea repercusi
uni dacă transformările sunt imposibile. Dacă nu te poţi lăsa cu totul de 
fumat, încearcă să renunţi la 2-3 ţigări pe zi. Dacă bei prea mult şi nu poţi 
jura că nu te mai atingi de băutură, poate că ai să poţi rezista cu un plan 
săptămânal care să-ţi limiteze alcoolul la weekenduri sau stabilind câte
va seri pe săptămână în care să nu bei şi făcând ce doreşti în celelalte seri. 
Eşti genul de persoană care se poate abţine într-o seară de la a mai bea 
alcool timp de o oră pentru a vedea cum stă şi care apoi să ia o hotărâre 
bună dacă să continue sau nu cu băutul? Dacă eşti, asta poate fi o modali
tate eficientă de a limita pagubele. Dar dacă nu eşti unul dintre aceia, nu te 
păcăli singur. Planificarea eficientă trebuie să-ţi bugeteze chiar şi voinţa. 
Cum o să-ţi foloseşti voinţa astăzi, diseară şi luna viitoare? Dacă ai în faţă 
un plus de probleme, cum ar fi să-ţi plăteşti impozitele sau să călătoreşti, 
stabileşte de unde o să iei surplusul de voinţă, adică ce alte solicitări reduci. 

Când îţi planifici timpul, nu-i aloca muncii trudnice mai mult de
cât are ea nevoie. Aminteşte-ţi de legea lui Parkinson: munca se întinde 
pentru a acapara timpul pe care i-l pui tu la dispoziţie ca să o duci la bun 
sfârşit. Stabileşte o dată-limită fermă pentru sarcinile obositoare. ,,Să fac 
curăţenie în pivniţă" sau „Să reorganizez şifonierul" sunt activităţi care pot 
dura o zi întreagă - dacă te apuci vreodată, ceea ce nu vei face, pentru că 
nu doreşti să pierzi o zi din viaţa ta pe ceva atât de mundan. Dar dacă-ţi 
stabileşti o limită clară de una-două ore, poţi să termini o parte sâmbă
ta asta (iar apoi, la nevoie, mai poţi planifica o scurtă incursiune în mun
că pentru weekendul viitor). Chiar şi David Allen, gurul productivităţii, 
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încuviinţează legea lui Parkinson. Când călătoreşte pentru a ţine discur
suri despre Getting Things Dane, el nu se apucă să-şi facă bagajul decât cu 
35 de minute înainte de plecare. 

- Ştiu că-mi pot face bagajul în 35 de minute, spune el, dar, dacă în
cep mai devreme, poate să-mi ia şi şase ore. Termenul-limită pe care mi-l 
dau mă obligă să iau nişte hotărâri pe care nu vreau să le iau dinainte - şi 
am acceptat asta despre mine. Am şi alte lucruri mai bune de făcut. 

FA-ŢI O LISTA DE PRIORITĂŢI SAU MĂCAR O LISTA 
CU CE NU E PRIORITAR 

Am dedicat Capitolul 3 glorioasei istorii a listei de priorităţi, dar ne 
dăm seama că unii cititori ar putea ca încă să nu aibă chef de a face una, 
căci faptul li se poate părea plicticos sau dificil. În acest caz, încearcă să 
te gândeşti la asta ca la o listă cu ce nu e prioritar: un catalog cu lucruri de 
care nu trebuie să-ţi mai faci griji după ce le-ai notat. Aşa cum am văzut 
din discuţia despre Efectul Zeigarnik, când încerci să ignori treburile ne
terminate, inconştientul continuă să ţi le agite prin minte, tot aşa cum o 
melodie neterminată continuă să ţi se învârtă în ureche. Nu ţi le poţi scoa
te din cap amânând sau forţându-te să le uiţi. 

Dar îndată ce faci un plan concret, inconştientul se va înmuia. Trebuie 
să planifici măcar următorul pas de urmat: ce să faci, pe cine să contac
tezi, cum să faci (personal, prin telefon, prin e-mail). În plus , dacă mai 
poţi planifica exact şi când şi unde să faci, cu atât mai bine, dar nu asta 
e important. Câtă vreme te-ai hotărât ce să faci şi ai trecut asta pe listă, 
inconştientul tău se poate relaxa. 

FEREŞTE-TE DE EROAREA DE PLANIFICARE 

Atunci când îţi stabileşti un scop, fereşte-te de ceea ce psihologii 
numesc eroare de planificare. Aceasta îi afectează pe toţi, de la tinerii 
studenţi la directorii generali cu experienţă. Când ai auzit ultima dată de 
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o autostradă sau de o clădire terminată cu şase luni mai devreme? Târziu 
şi cu bugetul depăşit e norma. 

Eroarea de planificare a fost cuantificată într-un experiment cu 
absolvenţi de studii superioare care lucrau la teza de doctorat. Psihologul 
Roger Buehler şi colegii săi le-au cerut acestor absolvenţi să prevadă când 
e probabil să termine, plus predicţii de tipul „în cel mai bun caz"şi „în cel 
mai rău caz". În medie, aceştia au prevăzut că aveau nevoie de 34 de zile 
pentru a termina, însă de fapt treaba a ajuns să dureze de aproape două ori 
mai mult - 56 de zile. Doar câţiva au terminat la termenul prevăzut „în 
cel mai bun caz". ,,Cel mai rău caz", predicţie bazată pe presupunerea că 
totul ar merge cât de prost posibil, ar fi trebuit să fie uşor de eliminat -
până la urmă, rareori se întâmplă ca totul să meargă prost - însă de fapt 
nu a fost aşa. Nici măcar jumătate dintre doctoranzi nu au terminat până 
la data anticipată „în cel mai rău caz". Eroarea de planificare poate afecta 
cam pe oricine, dar ea îi afectează în mod special pe cei care amână, care 
se aşteaptă să termine ce au de făcut în ultima clipă, printr-un hei-rup de 
efort concentrat. Această strategie ar putea funcţiona dacă ei şi-ar lăsa o 
perioadă suficient de mare de timp chiar înainte de termenul-limită, dar 
nu fac asta. Ei subestimează cât va dura până să-şi termine treaba, iar apoi 
descoperă că nu au suficient timp pentru a o face cum trebuie. 

O modalitate de a evita eroarea de planificare este să te determini să te 
gândeşti la trecut. Dacă studenta lui Tice care a tras de timp s-ar fi gândit 
serios cât i-a luat ca să-şi scrie lucrările pentru semestrul anterior, atunci ar fi 
putut aloca mai mult de două ore pentru lucrarea în discuţie. În experimen
tul cu tezele de doctorat, când subiecţii au fost îndemnaţi să-şi bazeze pla
nurile de viitor pe proiectele anterioare, ei s-au dovedit a fi mult mai realişti 
în previzionarea datei de finalizare a tezei. Un alt rezultat a constat în faptul 
că subiecţii au fost mult mai realişti şi astfel mult mai precişi în anticiparea 
datelor de finalizare a tezelor celorlalţi absolvenţi. Noi toţi, indiferent dacă 
suntem sau nu dintre cei care amână tot timpul, avem tendinţa de a ne apre
cia optimist activitatea, aşa că nu e lipsit de sens să le cerem celorlalţi să ne 
revizuiască planurile. Poţi scrie un e-mail scurt în care să-ţi schiţezi planu
rile sau le poţi prezenta pe scurt într-o conversaţie. Ori poţi fi ceva mai sis
tematic (fără să complici lucrurile) urmând tehnica de management pe care 
a folosit-o Aaron Patzer pentru a conduce Mint.corn de la o companie mică 
la început, către una care monitorizează finanţele a milioane de oameni. 
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- Pur şi simplu le-am cerut directorilor noştri şi celorlalţi angajaţi 
să-şi stabilească cele mai importante obiective ale săptămânii, a spus Patzer. 
Nu poţi avea mai mult de trei obiective şi e în regulă să ai mai puţine. În 
fiecare săptămână trecem în revistă ce-am făcut în săptămâna de dinain
te şi dacă am atins sau nu acele obiective, iar apoi fiecare îşi stabileşte cele 
mai importante trei obiective pentru săptămâna în curs. Dacă reuşeşti să 
atingi doar obiectivele unu şi doi, dar nu şi pe al treilea, e în regulă, dar 
nu te poţi apuca să te ocupi de alte obiective dacă nu le-ai realizat pe pri
mele trei. Asta e - aşa ne organizăm noi. E simplu, dar te obligă să ai 
priorităţi, şi e riguros. 

Nu UITA DE LUCRURILE DE BAZĂ 
(CUM AR FI SĂ-ŢI SCHIMBI ŞOSETELE) 

După ce începi să te ocupi de obiectivul tău, creierul va economisi au
tomat voinţa consumabilă în alte moduri. Îţi aduci aminte de acei studenţi 
în sesiune despre care am vorbit în Capitolul 1 - cei care au lăsat-o mai 
moale cu schimbarea şosetelor, cu spălatul pe păr, cu spălatul vaselor şi cu 
consumul de alimente sănătoase? Pentru ei, probabil că aceste dezavantaje 
li se păreau un preţ echitabil de plătit pentru a-şi canaliza întreaga ener
gie către pregătirea examenelor. Dar probabil că unora dintre colegii de 
cameră nu li se părea corect să trebuiască să le suporte mirosul şosetelor 
şi să strângă după ei, iar certurile care au urmat se prea poate să-i fi lăsat 
pe toţi storşi de energie. Pe termen lung, neglijenţa te poate lăsa cu mai 
puţină energie - şi cu mai puţine relaţii sănătoase. 

Uită de imaginea artiştilor morţi de foame care fac lucruri măreţe lu
crând zi şi noapte în mansarde mizere. Autocontrolul e cel mai eficient 
dacă te îngrijeşti de lucrurile de bază ce ţin de corpul tău, începând cu 
alimentaţia şi somnul. Poţi să te răsfeţi cu deserturi bogate, dar ai grijă să 
consumi în mod obişnuit suficiente alimente sănătoase pentru ca mintea 
ta să aibă energia adecvată. Somnul e poate şi mai important decât mân
carea: cu cât cercetătorii studiază mai mult privarea de somn, cu atât con
tinuă se descopere efecte mai nocive. O cană mare de cafea dimineaţa nu 
e un substitut adecvat pentru somnul din care să te trezeşti de unul singur, 
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pentru că te-ai odihnit suficient. Vechiul sfat că lucrurile ţi se vor părea 
mai bune dimineaţa nu are nimic de-a face cu lumina zilei, ci cu epuiza
rea. O voinţă odihnită este o voinţă mai puternică. 

Un alt mod simplu şi demodat de a-ţi stimula voinţa este să consumi 
puţin din ea pe curăţenie. Aşa cum am afirmat în Capitolul 7, oamenii îşi 
exercită mai puţin autocontrolul după vederea unui birou dezordonat, de
cât după vederea unuia curat sau atunci când văd un site dezorganizat în 
loc de unul aranjat şi bine organizat. S-ar putea să nu-ţi pese dacă ai patul 
făcut sau biroul curat, dar aceste indicii ambientale îţi influenţează subtil 
creierul şi comportamentul, făcând în cele din urmă să-ţi fie mai uşor să-ţi 
păstrezi disciplina de sine. Ordinea pare să fie contagioasă. 

Ai grijă şi la alte tipuri de semnale care-ţi pot influenţa comportamen
tul într-un fel sau altul. Obiceiurile rele sunt întărite prin rutină: gogoşeria 
pe lângă care treci în drum spre serviciu, pauza de după-amiază pentru a 
fuma o ţigară sau pentru a ronţăi nişte ciocolată, paharul de ceva de după 
muncă, castronul de îngheţată mâncată noaptea târziu în timp ce te uiţi 
la aceeaşi emisiune T V, aşezat în acelaşi fotoliu. Schimbarea rutinei face 
să-ţi fie mai uşor să scapi de aceste obiceiuri. la-o pe un alt drum spre ser
viciu. După-amiaza du-te la o plimbare. După muncă, programează-ţi să 
mergi la sală. Mănâncă îngheţată doar la masa din bucătărie şi apucă-te să 
faci abdomene în timpul emisiunii T V. Navighează pe internet de la un alt 
calculator, nu de la cel la care lucrezi. Pentru a scăpa de un obicei al naibii 
de bine înrădăcinat cum ar fi fumatul, fă-o în vacanţă, când eşti departe 
de oamenii, de locurile şi de evenimentele pe care le asociezi cu fumatul. 

PUTEREA AMÂNĂRII POZITIVE 

De regulă, amânarea este un viciu, dar ocazional - foarte ocazional -
există şi ceva numit amânare pozitivă. În capitolul anterior am vorbit despre 
experimentele care au dovedit că persoanele ispitite de ciocolată au reuşit 
să o evite spunându-şi că o vor mânca altă dată - o strategie de amâna
re care a dat rezultate mai bune decât refuzul definitiv. Acest truc de „a 
mânca mai târziu" poate funcţiona şi în cazul altor tentaţii. Dacă o emisi
une T V  te împiedică să te reapuci de treabă, înregistreaz-o şi spune-ţi că 
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o să urmăreşti restul mai târziu . S-ar putea să descoperi că, după ce ţi-ai 
terminat treaba şi nu mai ai nevoie de o scuză pentru a amâna vizionarea, 
de fapt nu mai vrei să te uiţi la respectiva emisiune. Viciile amânate se do
vedesc a fi vicii refuzate . 

O formă mai dubioasă de amânare pozitivă a fost descoperită de Robert 
Benchley, unul dintre membrii Algonquin Round Table*, foarte încercaţi 
de termenele-limită. (Colega lui, Dorothy Parker, îi servea redactorului de 
la The New Yorker cea mai bună scuză din toate timpurile pentru un arti
col întârziat: ,,Cineva mi-a luat pixul.") Într-un eseu încâlcit, Benchley a 
explicat cum şi-a putut aduna disciplina necesară pentru a citi un articol 
ştiinţific despre peştii tropicali, pentru a meşteri un raft pentru cărţi, pen
tru a aranja cărţile pe raftul amintit şi pentru a răspunde la scrisoarea unui 
prieten, scrisoare care stătea de 20 de ani într-un teanc de pe biroul lui. Tot 
ce a trebuit să facă a fost să-şi alcătuiască o listă de priorităţi şi să le pună 
pe toate acestea sub prioritatea numărul unu - aceea de a scrie un articol. 

" Secretul energiei şi eficienţei mele incredibile în a-mi face treaba este 
unul simplu", nota Benchley. "Principiul psihologic este acesta: oricine poa
te face orice cantitate de muncă, dacă nu este munca pe care ar trebui să o 
facă în acel moment." 

Benchley şi-a dat seama de un fenomen pentru care Baumeister şi Tice 
au obţinut dovezi din studiul lor despre lucrarea de semestru: de regulă, cei 
care amână evită o sarcină făcând altceva şi doar rareori stau pur şi sim
plu şi nu fac nimic. Însă există o modalitate mai bună de a exploata aceas
tă tendinţă, aşa cum a observat Raymond Chandler. 

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

Programul de scris al lui Anthony Trollope este o cale către autodis
ciplină, aşa cum am menţionat în Capitolul 5 .  Dar ce se întâmplă dacă, 
spre deosebire de Trollope, care îşi ţinea ceasul lângă el, nu eşti în stare să 
scrii 250 de cuvinte la fiecare sfert de oră? Din fericire, graţie lui Raymond 

• Renumit grup de scriitori, critici, actori etc. din New York. (N trad.) 
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Chandler, uluit de scriitorii care dădeau din ei proză în fiecare zi, pentru 
muritorii de rând există şi o altă strategie . 

Chandler a avut propriul său sistem de a scrie Somnul de veci (The Big 
Sleep) şi alte poveşti clasice cu detectivi. ,,Eu unul aştept să-mi vină inspiraţia", 
a spus el, dar o făcea metodic în fiecare dimineaţă. El considera că un scri
itor profesionist trebuia să-şi rezerve cel puţin patru ore pe zi pentru mun
ca sa: ,,Nu e obligat să scrie şi, dacă nu simte că poate, nici nu ar trebui să 
încerce. Poate să se uite pe fereastră sau să stea în cap sau se poate zvârcoli 
pe jos, dar nu trebuie să facă nimic altceva cu rezultat pozitiv, nici să citeas
că, nici să scrie scrisori, nici să se uite pe reviste, nici să completeze cecuri." 

Această alternativă de a nu face nimic este un instrument simplu şi mi
nunat împotriva amânării, valabil cam pentru orice fel de sarcină de înde
plinit. Chiar dacă treaba ta s-ar putea să nu fie la fel de solitară şi de clar 
definită ca a lui Chandler, tot te poţi bucura de avantajul de a-ţi rezer
va ceva timp pentru a face un lucru şi numai unul. De exemplu, ai putea 
hotărî să-ţi începi ziua cu 90 de minute dedicate celui mai important ţel 
al tău, fără să te laşi întrerupt de e-mailuri sau telefoane, fără incursiuni 
lăturalnice pc internet. Urmează pur şi simplu programul lui Chandlcr: 

„Scris sau nimic. E acelaşi principiu după care se menţine ordinea în 
şcoală. Dacă îi faci pc elevi să fie cuminţi, vor învăţa ceva fle şi numai pen
tru a nu se plictisi. Eu găsesc că funcţionează. Două reguli foarte simple:  
a. nu trebuie să scrii; b. nu poţi face nimic altceva. Restul vine de la sine." 

Restul vine de la sine. Se parc că asta e lipsa de efort cc vine odată cu 
ofensiva. Chandler a adunat laolaltă mai multe dintre tehnicile despre care 
am vorbit mai devreme. Alternativa de a nu face nimic este o regulă ce 
ţine de limita scmnalizată: o limită clară, inconfundabilă, asemenea ju
rământului de a nu mai bea făcut de Eric Clapton şi Mary Karr. Regula 
particulară a lui Chandler - Dacă nu pot scrie, nu voi face nimic - este şi un 
exemplu de plan de implementare , acea strategie concretă de tipul „Dacă 
x, atunci y", care s-a dovedit a reduce solicitările la adresa voinţei. E mai 
uşor să rezişti tentaţiei de a cheltui mai mult decât ai dacă intri în maga
zin cu un plan ferm de implementare de tipul: Dacă o să-mi cumpăr haine, 
o să-mi iau doar ce pot plăti cu banii din portofel. De fiecare dată când ur
mezi acest tip de regulă, ea se transformă tot mai mult într-o rutină, până 
când, în cele din urmă, tinde să devină automată, iar tu te alegi cu o teh
nică durabilă de a-ţi păstra voinţa: un obicei. 
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Sigur, e şi mai uşor să eviţi să cheltuieşti mai mult decât ai într-un ma
gazin de haine dacă te duci acolo fără card la tine. Preangajamentul este 
arma ofensivă supremă. Cumpără alimente nesănătoase în cantităţi mici 
sau ţine-le cu totul în afara bucătăriei. Planifică săptămânal ce anume să 
găteşti în loc să o faci în vâltoarea momentului, când a trecut deja ora de 
masă şi eşti mort de foame. Dacă te gândeşti să faci un copil, stabileşte un 
plan de deducere directă din salariu pentru a pune deoparte zece mii de 
dolari, astfel încât să nu fii stresată în privinţa banilor în acele prime luni 
de viaţă ale copilului în care eşti privată de somn. Dacă ai o problemă cu 
jocurile de noroc şi te duci undeva unde există şi un cazinou, înscrie-te din 
timp pe lista de autoexcluşi (ceea ce te va împiedica să ridici vreun câştig). 
Pentru un preangajament legat de alternativa de a nu face nimic, foloseşte 
un soft (cum ar fi cel care se cheamă Freedom) care nu-ţi dă voie să intri 
pe internet un anumit interval de timp. 

Preangajamentul te ajută să eviţi distanţa empatică rece-cald despre 
care am vorbit mai devreme: eşecul comun de a evalua, în momente de de
liberare la rece, cât de altfel te vei simţi mai târziu, în ardoarea momen
tului. Una dintre cauzele cele mai obişnuite care dau naştere problemelor 
de autocontrol este încrederea exagerată în voinţă. Într-un studiu recent, 
fumătorii au fost invitaţi să pună pariu că pot ţine între buze o ţigară nea
prinsă până când se termină filmul la care se uită, fără să cedeze tentaţiei 
de a fuma. Mulţi au acceptat pariul şi au pierdut. E mai bine să faci un 
preangajament, lăsând ţigara în altă parte. 

MONITORIZEAZĂ 

Monitorizarea este esenţială pentru orice fel de plan pe care-l faci -
ba poate funcţiona chiar şi dacă nu-ţi faci vreun plan. Să te cântăreşti în 
fiecare zi sau să ţii un jurnal alimentar te poate ajuta să slăbeşti, tot aşa 
cum monitorizarea cumpărăturilor te poate ajuta să cheltuieşti mai puţin. 
Chiar şi un scriitor care nu are capacitatea lui Trollope de a-şi atinge raţia 
zilnică poate obţine beneficii prin simpla notare a numărului de cuvinte 
la începutul şi la finalul zilei: faptul de a trebui să notezi o cifră va descu
raja amânarea (sau genul de treabă care ţi se poate părea plină de virtute, 
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dar nu contribuie la acea socoteală). Cu cât monitorizezi mai atent, cu atât 
mai bine. Să te cântăreşti şi să notezi e şi mai bine. 

Automonitorizarea poate fi plicticoasă, dar e mai uşoară ca oricând, 
graţie noilor instrumente care fac treaba cea mai dificilă în locul tău. Aşa 
cum am vorbit în Capitolul 5, poţi să-i laşi pe cei de la Mint sau pe alţii ca 
ei să-ţi monitorizeze tranzacţiile bancare şi cu cardul, să-ţi alcătuiască un 
buget şi să-ţi urmărească progresele în vederea atingerii scopului tău. Poţi 
să-ţi monitorizezi cheltuielile în bani trimiţându-ţi mesaje pe e-mail sau 
pe Twitter cu ajutorul unor programe ca Xpenser sau Twitwhatyouspend. 
Noii întreprinzători se grăbesc să-ţi monitorizeze fiecare aspect al vieţii -
sănătatea, stările de spirit, somnul - şi poţi găsi zeci de astfel de produse 
uitându-te pe site-uri ca Qyantified Seif şi Lifehacker. 

Pe lângă faptul că-ţi oferă o încurajare imediată, monitorizarea îţi per
mite să-ţi îmbunătăţeşti planificarea pe termen lung. Dacă notezi, poţi ve
rifica periodic cât de departe ai ajuns pentru a putea stabili obiective mai 
realiste pe viitor. În zilele când o laşi mai moale şi încalci regulile, când 
eşti tentat să accepţi că reprezinţi o cauză pierdută, poţi vedea că nu este 
aşa uitându-te la progresele anterioare. Să pui pe tine câteva kilograme 
săptămâna asta nu e chiar atât de descurajant atunci când ai un grafic pe 
ultimele şase luni iar acesta îţi arată o linie descendentă. 

RECOMPENSEAZĂ-TE DES 

Când îţi stabileşti un obiectiv, stabileşte şi o recompensă pentru reali
zarea lui - iar apoi nu te păcăli singur. A te folosi de voinţă doar pentru a-ţi 
refuza lucruri devine o formă dură, ingrată de apărare. Dar atunci când îţi 
utilizezi voinţa pentru a obţine ceva, chiar şi cele mai oribile sarcini s-ar 
putea să îţi facă plăcere. Am criticat filosofia Mişcării pentru stima de sine 
conform căreia toată lumea e premiată, dar premierile pentru realizări auten
tice sunt în regulă. Aşa cum am văzut în capitolul despre cum să fii un bun 
părinte, strategiile cele mai bune pentru susţinerea autocontrolului presu
pun răsplata, indiferent dacă aceasta e oferită de dădace britanice, de mame 
americane de origine asiatică sau de creatori de jocuri video. Tinerii care 
par cu totul indisciplinaţi la şcoală sau la serviciu se vor concentra ore în şir 
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asupra unor jocuri ce presupun aceleaşi abilităţi de care e nevoie şi pentru 
lucrurile mai productive de făcut la calculator: caută informaţia, cântăreşte 
obiectivele pe termen lung şi cele pe termen scurt, fă o alegere şi apoi dă 
click. Creşterea impresionantă a industriei jocurilor video - până la vârsta 
de 21 de ani, un american obişnuit a petrecut zece mii de ore jucându-se pe 
calculator - a devenit posibilă deoarece creatorii de jocuri au avut şansa fără 
precedent de a observa răspunsurile oamenilor la stimulente. 

Jocurile online au devenit, practic, cel mai mare experiment realizat 
vreodată pe tema strategiilor motivaţionale. Primind un feedback instan
taneu de la milioane de jucători online, creatorii de jocuri au aflat exact ce 
stimulente au efect: un amestec de premii mai mici şi dese cu unele mari 
din când în când. Chiar şi atunci când jucătorii pierd luptele, fac greşeli 
sau mor, ei rămân motivaţi datorită accentului pus mai degrabă pe răspla
tă decât pe pedeapsă. În loc să se simtă de parcă ar fi dat greş, ei conside
ră că pur şi simplu nu au reuşit încă. 

Aceasta este senzaţia pe care ar trebui să o vizăm în viaţa reală şi o pu
tem avea răsplătindu-ne constant pentru reuşitele de pe parcurs. Realizarea 
unui obiectiv major, cum ar fi acela de a te lăsa de fumat timp de un an, me
rită o răsplată pe măsură - sau măcar foloseşte banii pe care i-ai fi cheltuit 
pe ţigări pentru un răsfăţ deosebit, cum ar fi o cină la un restaurant oribil 
de scump. Însă la fel de important este şi să-ţi oferi multe alte recompen
se mai mici pentru reuşitele de mai mici proporţii. Nu subestima niciodată 
puţinul de care e nevoie pentru a te motiva. Cum îi faci pe oameni să dedice 
două minute întregi pentru a se spăla pe dinţi? Vinde-le o periuţă electrică de 
dinţi pe ecranul căreia apare, după două minute de periaj, un chip zâmbitor, 
aşa cum fac unele dintre modelele celor de la Braun. Desenele cu pitici s-ar 
putea să nu aibă efect în cazul tău, dar altceva va avea. Lui Esther Dyson îi 
place să spună cum, după ani de zile în care nu a reuşit să folosească regulat 
aţa dentară, a dat în cele din urmă peste stimulentul potrivit. Aşa cum am 
menţionat mai devreme, ea e destul de disciplinată în mare parte din viaţa 
ei şi se obligă să înoate zilnic timp de o oră. Într-o seară a avut o revelaţie: 

- Dacă-mi curăţ dinţii în seara asta cu aţă, îmi dau voie să renunţ la 
cinci minute de înot mâine. Iar asta s-a întâmplat acum patru ani, iar de 
atunci am folosit aţa dentară aproape în fiecare seară. E incredibil de pros
tesc, dar uimitor de eficient. Fiecare trebuie să-şi găsească propriul pitic. 
Trebuie să fie o răsplată care să însemne ceva pentru el. 
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VIITORUL AUTOCONTROLULUI 

Până destul de recent, cei mai mulţi dintre oameni se bazau pe o meto
dă tradiţională de menţinere a autocontrolului: lăsau sarcina respectivă pe 
seama lui Dumnezeu. Sau cel puţin pe seama coreligionarilor lor. Preceptele 
divine şi presiunea socială exercitată de congregaţie au făcut ca religia să 
fie, de-a lungul unei mari părţi din istorie, cel mai puternic promotor al 
autocontrolului. În prezent, chiar dacă influenţa religiei păleşte în anumite 
locuri, oamenii învaţă alte căi de a-şi lăsa autocontrolul pe mâinile altora -
prieteni, telefoane smartphone, site-uri care monitorizează comportamentul 
şi fac pariuri, întâlniri ţinute în subsoluri de biserici şi reţele sociale legate 
electronic. Avem instrumente noi pentru a cuantifica aproape tot ce facem 
şi pentru a împărtăşi asta noilor congregaţii. În acelaşi timp, tot mai mulţi 
oameni au ajuns să-şi dea seama că un autocontrol slab este esenţa proble
melor personale şi sociale. Când societăţile se modernizează, noul aflux de 
persoane are tendinţa să se înfrupte din fructul anterior oprit (sau la care nu 
putea ajunge), însă în cele din urmă caută un mod de viaţă mai satisfăcător. 

Scopul autocontrolului nu e doar să te facă mai „productiv". În ziua de 
azi, oamenii nu mai trebuie să muncească la fel de mult ca Ben Franklin şi 
ca victorienii. În secolul al XIX-lea, un muncitor obişnuit abia dacă avea 
o oră de timp liber pe zi şi nici măcar nu-i trecea prin cap să se pensione
ze. Astăzi, petrecem la muncă doar aproximativ o cincime din starea de 
veghe. Restul timpului este un dar minunat - o binecuvântare fără prece
dent în istoria umanităţii-, însă e nevoie de un tip fără precedent de auto
control pentru a ne bucura de el. Prea mulţi dintre noi avem tendinţa de a 
amâna chiar şi atunci când vine vorba de plăceri, pentru că ne pierdem în 
eroarea de planificare când ne estimăm „resursele de lene", aşa cum le nu
mesc specialiştii în comportament economic. Presupunem că pe viitor vom 
avea, ca prin farmec, mai mult timp liber decât avem azi. Aşa că spunem 
da unui angajament lucrativ de peste trei luni, pe care nu l-am fi acceptat 
dacă începea peste o săptămână - iar apoi ne dăm seama prea târziu că tot 
nu avem timp pentru el. Cercetătorii numesc asta efectul „Da . . .  Fir'ar! " 

Şi continuăm să amânăm plăcerile momentului, precum o vizită la gră
dina zoologică sau o ieşire în weekend. Amânarea e atât de masivă, încât 
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liniile aeriene şi alte companii economisesc anual miliarde de dolari de la nu
meroasele premii în mile de zbor sau alte vouchere cadou care rămân neridi
cate. Asemenea avarului patologic care ajunge să sufere de remuşcarea celui 
econom, cei care-şi amână plăcerile ajung să regrete călătoriile nefăcute şi 
distracţia ratată. Indiferent dacă lucrezi sau te joci, o să fii mai fericit şi mai 
puţin stresat preluând ofensiva. S-ar putea ca idealul tău de paradis să fie trei 
săptămâni în care să nu faci nimic pe o insulă tropicală, dar nu poţi ajunge 
acolo fără să planifici dinainte - şi, poate, în cazul celor dependenţi de mun
că, fără stabilirea clară a unor limite semnalizate de a nu munci în paradis. 

În cele din urmă, autocontrolul înseamnă mai mult decât self-help. El 
este esenţial pentru a savura timpul pe care-l petreci pe Pământ şi pentru 
a-ţi împărtăşi bucuria cu cei pe care-i iubeşti. Dintre toate avantajele care 
au fost demonstrate în experimentele lui Baumeister, unul dintre cele mai 
încurajatoare este acesta: persoanele cu voinţă mai puternică sunt mai al
truiste. Sunt mai înclinate să doneze în scopuri caritabile, să facă volun
tariat şi să-şi ofere propria casă drept adăpost pentru cineva care nu are 
unde să stea. Voinţa a evoluat pentru că era esenţial ca strămoşii noştri să se 
înţeleagă cu restul clanului şi chiar şi în ziua de azi serveşte aceluiaşi scop. 
Disciplina interioară duce în continuare la bunătate manifestată în exterior. 

De aceea, în ciuda tuturor slăbiciunilor şi eşecurilor descrise în aceas
tă carte, există motive pentru a ne încăpăţâna să susţinem autocontrolul. 
Voinţa continuă să evolueze. Mulţi dintre noi am cedat în ultimul timp no
ilor tentaţii şi mai avem în faţă o mulţime de provocări neaşteptate. Dar, in
diferent de noile tehnologii care apar, indiferent de cât de copleşitoare par 
unele dintre noile ameninţări, oamenii au capacitatea de a le face faţă. Voinţa 
ne-a făcut să fim cele mai adaptabile fiinţe de pe planetă, iar acum redesco
perim cum să ne ajutăm unii pe alţii pentru a o folosi. Învăţăm, încă o dată, 
că voinţa este virtutea care ne deosebeşte de alte specii şi care îl face pe fie
care dintre noi mai puternic. 



MuLTUMIRI 

Am dori să le mulţumim nenumăraţilor oameni care au făcut posibi
lă această carte şi care au contribuit în atâtea feluri pentru a o îmbunătăţi. 
Vom începe cu Kris Dahl, extraordinarul nostru agent literar, care ne-a 
ajutat să ne valorificăm ideea şi ne-a predat pe mâinile experte ale redac
torului nostru, Ann Godoff. Apreciem profund sprijinul şi îndrumarea lui 
Ann, care nu şi-a pierdut niciodată viziunea şi răbdarea. De asemenea, le 
suntem recunoscători şi celorlalţi din echipa de la Penguin Press, mai ales 
lui Lindsay Whalen şi Yamil Anglada, ca şi lui Laura Neeley de la ICM, 
a căror voinţă a părut a fi la fel de inepuizabilă. 

Le datorăm mulţumiri speciale numeroşilor colegi care au stat de vorbă 
cu noi despre lucrările lor şi ne-au oferit sugestii pentru carte, începând cu 
Dan Ariely, care a propus pentru prima dată acest proiect. Kathleen Vohs 
ne-a fost de mare ajutor indicându-ne anumite cercetări din literatura în 
continuă schimbare despre autoreglare. Le suntem recunoscători lui George 
Ainslie, lan 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 lsaacson, 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 şi 
Jim şi Phil Wharton. 

Ne simţim îndatoraţi faţă de oamenii ale căror poveşti sunt spuse în 
această carte, printre care Amanda Palmer, Jim Turner, David Allen (al 
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cărui sistem GT D Tierney îl foloseşte încă), Drew Carey, David Blaine, 
Eric Clapton, Mary Karr, Deborah Carroll, Cyndi Paul şi familia sa şi 
Oprah Winfrey. Îi suntem în mod special îndatoraţi lui Tim Jeal, maestrul 
biograf, care ne-a oferit cu generozitate informaţii despre Henry Morton 
Stanley şi care ne-a revizuit capitolul din punctul de vedere al acurateţei 
istorice. Le mulţumim lui Aaron Patzer, Martha Shaughnessey şi restu
lui echipei de la Mint.corn - printre care Chris Lesner, Jacques Belissent, 
T.J. Sanghvi, David Michaels şi Todd Manzer - pentru amabilitatea de a 
ne fi pus la dispoziţie o analiză minuţioasă asupra a mai bine de două mi
liarde de tranzacţii financiare. 

Activitatea lui Baumeister a fost facilitată de acordarea unei perioade 
sabatice de către Universitatea de Stat din Florida şi de instituţia care l-a 
găzduit în această perioadă sabatică (Universitatea din California, Santa 
Barbara) şi în mod deosebit de oportunităţile asociate cu poziţia sa profeso
rală ca Bursier Eminent Francis Eppes la Universitatea de Stat din Florida. 
O parte a activităţii sale a fost susţinută de grantul „Autocontrol şi stres", 
1RL1AA017541, acordat de Institutul Naţional de Sănătate. De aseme
nea, el mulţumeşte pentru faptul că numeroasele lucrări publicate anterior 
şi care se regăsesc aici au fost susţinute de un grant anterior de cercetare, 
„Tipare de epuizare a eului şi eşecul autocontrolului", care i-a fost acordat 
tot de către Institutul Naţional de Sănătate. 

Cercetările lui Tierney au primit sprijinul lui Nicole Vincent-Roller 
şi al nelimitatelor ei resurse, absolventă a programului de scriere creativă 
de la Universitatea Columbia, care a colaborat cu el ca parte a programu
lui său de cercetare practică din cadrul Masteratului de Arte Frumoase. 
Mii de mulţumiri la adresa ei şi a directorului acestui program, doamna 
Patricia O'Toole. 

În cele din urmă, dorim să le mulţumim familiilor noastre - în mod 
special lui Dianne şi Athena, Dana şi Luke - pentru că ne-au suportat în 
momentele în care chiar şi voinţa noastră s-a epuizat pe parcursul scrierii 
acestei cărţi. Forţa lor a fost o permanentă sursă de inspiraţie. 
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Competencies Predicted by Preschool Delay of Gratification", Journal of 
Personality and Social Psychology 54 (1988): 687-96; precum şi Y. Shoda, W. 
Mischel şi P.K. Peake, ,,Predicting Adolescent Cognitive and Self-Regulatory 
Competencies from Preschool Delay of Gratification: Identifying Diagnostic 
Conditions", Developmental Psychology 26 (1990): 978-86. 

18. experienţele din copilărie �i personalitatea adultă: 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). 

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

18.  scala de măsurare a autocontrolului: Scala de măsurare a autocontrolului 
(alături de alte rezultate predictive) a fost publicată în J .P. Tangney, R .F. 
Baumeister şi A.L.  Boone, ,,High Seif-Control Predicts Good Adjustment, 
Less Pathology, Better Grades ,  and Interpersonal Success", journal of 
Personality 72 (2004) :  271-322 . 

19. autocontrolul anticipează notele obţinute: R.N. Wolfe şi S .D. Johnson, 
„Personality as a Predictor of College Performance", Educational and 
Psychological Measurement 55 (1995) :  177-85 .  Vezi şi A .L .  Duckworth şi 
M.E .P. Seligman, ,, Seif-Discipline Outdoes IQin Predicting Academic 
Performance of Adolescents", Psychological Science 16 (2005) :  939-44. 

19. autocontrolul şi deţinuţii: J. Mathews, K. Youman, J. Stuewig şiJ .  Tangney, 
„Reliability and Validity of the Brief Seif-Control Scale among lncarcerated 
Offenders" (prezentată la întâlnirea anuală a Societăţii Americane de 
Criminologie , Atlanta, Georgia, noiembrie 2007). 

19. studiul din Noua Zeelandă: T. Moffitt, "A Gradient of Seif-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.  evoluţia creierului în cazul autocontrolului: Teoria socială a fost discutată şi 
comparată cu teoria despre căutarea fructelor şi cu alte câteva teorii în lucră
rile lui Dunbar. O sursă importantă este R.I .M. Dunbar, "The Social Brain 
Hypothesis", Evolutionary Anthropology 6 (1998): 178-90. 

22. animalele nu pot emite proiecţii despre viitor: W.A. Roberts , »Are Animals 
Stuck in Time?" Psychological Bulletin 128 (2002) : 473-89. 

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

Capitolul 1: Este voinţa mai mult decât o metaforă? 

25-27. Amanda Palmer: Vezi site-ul ei: http://amandapalmer.net/afp/. Nume
roasele videoclipuri cu ea de pe YouTube o înfăţişează şi la începutul carierei 
sale , pozând 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 şi cioco
lata a fost publicat pentru prima dată în R.F. Baumeister, E. Bratlavsky, 
M. Muraven şi D.M. Tice, »Ego Depletion: Is the Active Seif a Limited 
Resource?", journal of Personality and Social Psychology 74 (1998): 1 .252-65. 
Alte experimente de epuizare a eului citate în acest capitol (printre care stu
diul despre controlul emoţiilor, cel despre mingea medicinală şi cel cu ur
sul polar) au fost publicate în M. Muraven, D.M. Tice şi R.F. Baumeister, 
»Seif-Control as Limited Resource: Regulatory Depletion Patterns",journal of 
Personality and Social Psychology 74 (1998): 774-89. Pentru o perspectivă recen
tă asupra programului de cercetare, vezi R.F. Baumeister, K.D. Vohs şi D.M. 
Tice , ,, Strength Model of Seif-Control", Current Directions in Psychological 
Science 16 (2007): 351-55 . 

30. suprimarea gândurilor: Pentru studii anterioare despre suprimarea gânduri
lor (de exemplu cel cu ursul polar, precum şi cel în care nu trebuia ca subiec
ţii să se gândească la mama lor), vezi D.M. Wegner, White Bears and Other 
Unwanted Thoughts (New York: Vintage, 1989). 

32-33. lipsa dovezilor privind sublimarea freudiană: R.F. Baumeister, K. Dale 
şi K.L. Sommer, »Freudian Defense Mechanisms and Empirica! Findings in 
Modern Social Psychology: Reaction Formation, Projection, Displacement, 
Undoing, lsolation, Sublimation, and Denial", ]ournal of Personality 66 (1998): 
1 .081-1 . 124. 

33. Michael lnzlicht: M.  lnzlicht şi J.N. Gutsell, »Running on Empty: Neural 
Signals for Seif-Control Failure", Psychologicaf Science 18 (2007): 933-37. 
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35. metaanaliză a epuizării eului: M.S .  Hagger, C. Wood, C. Stiff şi N.L.D. 
Chatzisarantis, ,,Ego Depletion and the Strength Model of Seif-Control: 
A Meta-Analysis", Psychological Bulletin 136 (2010): 495-525. 

36. intensificarea trăirilor datorată epuizării şi chestiunea mai generală des
pre cum te simţi când eul îţi este epuizat: Vezi K.D. Vohs, R.F. Baumeister, 
N.L.  Mead, S. Ramanathan şi B .J. Schmeichel , ,,Engaging in Seif-Control 
Heightens Urges and Feelings" (manuscris trimis spre publicare, Universitatea 
din Minnesota, 2010). 

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

36-37. citatele din Daryl Bem: Din conversaţiile personale ş i  din prezentările lu
crărilor sale la diferite conferinţe . 

37-38.  despre deterioarea autocontrolului studenţilor în sesiune: Vezi M. Oaten 
şi K. Cheng, ,,Academic Examination Stress lmpairs Self-Control", ]ournal 
of Social and Clinica/ Psychology 24 (2005) :  254-79. 

38. studiul german cu beepere: Vezi sursa în notele de la Introducere . 
39. despre conservarea voinţei pentru solicitări ulterioare: M .  Muraven,  

D. Shmueli şi E .  Burkley, ,,Conserving Seif-Control Strength", Journal of 
Personality and Social Psychology 91 (2006): 524-37. 

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

40. suferinţele fizice cronice î i  lasă pe  oameni cu  un  permanent minus 
de voinţă: L .A.  Solberg Nes, C .R .  Carlson, L .J. Crofford, R. de Leeuw 
şi S . C .  S egerstrom, ,, Self-Regulatory Deficits in Fibromyalgia and 
Temporomandibular Disorders", Pain (în tipar). 

40-42. patru categorii largi ale autoreglării: Schiţate în R.F. Baumeister, 
T.F. Heatherton şi D.M. Tice, Losing Control: How and Why People Fail at 
Self-Regulation (San Diego: Academic Press, 1994). 

Capitolul 2: De unde vine puterea voinţei? 

44. ,,apărarea 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. 

44. actele de divorţ 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 şi epuizarea eului: Sursa principală a primei serii de studii des
pre glucoză şi epuizare se află în articolul lui Gailliot et alii din 2007; cu toa
te acestea, studiul cu milkshake-urile a fost eliminat pentru că autorul a fost 
de părere că lucrarea era prea lungă şi că 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 şi B .J. Schmeichel, ,,Seif-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 �i literatura de specialitate despre autocontrol: Trecerea în revis
tă a studiilor despre glucoză şi autocontrol a fost realizată şi rezumată de 
M.T. Gailliot şi R.F. Baumeister, ,,The Physiology of Willpower: Linking 
Blood Glucose to Seif-Control", Personality and Social Psychology Review 11 
(2007): 303-27. Acest articol conţine trimiterile bibliografice ale multor stu
dii menţionate în cartea de faţă. Alte experimente au fost descrise în Gailliot 
et alii (2007), JPSP. 

46-47. Jim Turner: Informaţii despre spectacolul său „Diabetes: My Struggles with 
Jim Turner" pot fi obţinute 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) şi într-o descriere a sa realizată de G. Brashers-Krug, 
,,Laughing at Lows", Voice of the Diabetic 23, nr. 3 (ediţia de vară, 2008), http:// 
www.nfb.org/images/nfb/Publications/vod/vod_23_3/vodsum0801.htm. 

51. violenţa în timpul unui joc pe calculator: Gailliot şi Baumeister (PSPR, 2007). 
52 . autocontrolul la câini: H.C .  Miller, K .F. Pattison, C .N .  DeWall, R. 

Rayburn-Reeves şi T.R. Zentall, ., Seif-Control Without a 'Seif'? :  Common 
Seif-Control Processes in Humans and Dogs", Psychological Science 21 (2010): 
534-38 .  

53 .  descoperirile despre glucoză ce  contracarează efectele epuizării la  ni
velul creierului celor care ţin dietă: Susţinute de Heatherton în discursul 
său prezidenţial în faţa Societăţii de Psihologie Socială şi a Personalităţii, 
San Antonio, Texas, ianuarie 2011 .  Vezi K. Demos, C.  Amble , D. Wagner, 
W. Kelley şi T. Heatherton, ,,Correlates of Self-Regulatory Depletion in 
Chronic Dieters" (studiu prezentat la Societatea de Psihologie Socială şi a 
Personalităţii, San Antonio, Texas, 2011) . 

53-54. poftă de dulciuri: Masicampo şi Baumeister au coordonat aceste experi
mente în 2011 şi, la momentul publicării acestei cărţi, manuscrisul a fost tri
mis spre publicare . 

54. Jennifer Love Hewitt: ,,That Time of the Month Again", OK!, 22 sep
tembrie 2009, http ://www.ok.co.uk/posts/view/l43SS/That-time-of-the
month-again. 

55. ,,Îmi strică o mare parte a vieţii": ,,The Worst PMS on the Planet", NoPeriod. 
corn, http://www.noperiod.com/stories .html. Alte comentarii despre sindro
mul premenstrual se găsesc pe PMS Central, http://www.pmscentral.com/. 

55. SPM-ul cel roz al lui Marg Helgenberger: D.R. Coleridge, ,,CSI Star's 
Emmy Thrill", TV Guide, 20 iulie 2001 ,  http://www.tvguide .com/news/ 
CSI-Stars-Emmy-36572 .aspx. 

56. explicaţia fiziologică a SPM-ului: M.T. Gailliot, B. Hildebrandt, L.A. Eckel 
şi R.F. Baumeister, ,,A Theory ofLimited Metabolic Energy and Premenstrual 
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Syndrome (PMS) Symptoms: Increased Metabolic Demands During the 
Luteal Phase Divert Metabolic Resources from and Impair Seif-Control", 
Review o/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.  să conduci maşina când te simţi rău: http://www.yell.com/motoring/blog/ 
having-a-cold-or-the-fl u-can-affect-your-driving/; conţine şi 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 etică: C.M. 
Barnes, J. Shaubroeck, M. Hugh şi  S .  Ghumman, "Lack of Sleep and Unethical 
Conduct", Organizational Behavior and Human Decision Processes (în tipar; data 
probabilă a publicării - sfârşitul lui 2011 sau începutul lui 2012) .  În schimb, 
o lucrare recentă nu a găsit niciun efect al privării de somn asupra autocon
trolului şi violenţei: K.D. Vohs, B .D. Glass, W.T. Maddox şi 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 scurtă istorie a listei de priorităţi 

65. ciclul perfecţiunii morale: Benjamin Franklin, The Autobiography of Benjamin 
Franklin (Philadelphia: Henry Altemus, 1895), 147-64. 

65-66. Franklin şi agenda sa de toată lauda: W. Isaacson, Benjamin Franklin: An 
American Lift (New York: Simon & Schuster, 2003), 92 . 

67. studii despre obiectivele aflate în conflict: R.A. Emmons şi L .A.  King, 
„Conflict among 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 şi H .  W. Maphet şi A .L .  Miller, 
„Compliance, Temptation, and Conflicting Instructions",]ournal of Personality 
and Social Psychology 42 (1982): 137-44. 

69-70. cum se gândesc persoanele dependente la viitor: W. Bickel şi M.W. 
Johnson, ,,Delay Discounting: A Fundamental Behavioral Process of Drug 
Dependence", în G. Loewenstein, D. Read şi R. Baumeister, editori, Time 
and Decision (New York: Russell Sage, 2003), 419-40. 

71. obiective proxime versus obiective îndepărtate: A. Bandura şi D.H. Schunk, 
„Cultivating Competence, Self-Efficacy, and Intrinsic Interest Through 
Proxima! Self-Motivation", journal of Personality and Social Psychology 41 
(1981): 586-98. 

71. studiul olandez despre obiectivele îndepărtate: M . L .  De Volder ş i  
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. planificare zilnică versus planificare lunară: D.S .  Kirschenbaum, L .L .  
Humphrey ş i  S .D .  Malett, "Specificity of  Planning in  Adult Seif-Control : 
An Applied Investigation", journal of Personality and Social Psychology 40 
(1981): 941-50. Vezi şi D. S .  Kirschenbaum, S .  Malett, L.L. Humphrey şi A.J. 
Tomarken, "Specificity of Planning and the Maintenance of Seif-Control : 
1 Year Follow-up of a Study lmprovement Program", Behavior Therapy 13 
(1982): 232-40. 

73. Napoleon despre improvizare: O. Connelly, Blundering to Glory: Napoleon 's 
Military Campaigns (Lanham, MD: Rowman & Littlefield, 2006), p. ix. 

74. planurile militare prusace: H. Koch, A History of Prussia (New York: Dorset, 
1978). 

74. programul zilei Z: ,,First U. S .  Army Operations Plan Neptune", 1944, reti
părit la Primary Source Documents, Encyclopedia Britannica, http ://www. 
britannica.com/dday/table?tocld=9400221 .  

74. Robert S. McNamara: G.M. Watson Jr. ş i  H .S .  Wolk, "Whiz Kid: Robert S .  
Mc-Namara's World War II Service", Air Power History, iarnă 2003, http://find
articles.com/p/articles/mi_hb3101/is_ 4_50/ai_n29053044/?tag=content;coll .  
Vezi şi 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.html?_r=l&sq=Robert%20McNamara%20obituary&st=nyt 
&scp=4&pagewanted=all. 

75. David Allen: Pentru detalii despre GTD, vezi cărţile lui Allen Getting 
Things Done (New York: Penguin Books, 2001); Making It Ali Work (New 
York: Penguin Books, 2008);  şi 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; şi 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 /07/01/1001 17066/ 
index.htm. Penru documentare despre GTD, vezi F. Heylighen şi C. Vidai, 
,,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 . 
lrp.2008.09.004. 

80. 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=l&sq=zeigarnik&st=nyt. 

80. Efectul Zeigarnik: E.J. Masicampo; R.F. Baumeister, ,,Consider lt Done! :  
Making a Plan Eliminates the Zeigarnik Effect" (manuscris trimis spre pu
blicare, Universitatea Tufts). 
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Capitolul 4: Osteneala luării deciziilor 

88. scandalul Eliot Spitzer: Vezi W. K. Rashbaum şi 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 
şi cazul Statul versus Mark Brener, et a/ii, ,,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, jurisdicţia sud, 5 martie 2008); ,,Emperors Club: AU About Eliot 
Spitzer's Alleged Prostitution Ring", Hulfington Post, 18 octombrie 2008; şi 
M. Dagostino, ,,Ex-Call Gir! Ashley Dupre", People, 19 noiembrie 2008 .  

89. despre decizii ca modalitate de epuizare a eului: Vezi K.D.  Vohs, R .F. 
Baumeister, B .J .  Schmeichel, J .M.  Twenge , N .M.  Nelson şi D.M. Tice, 
„Making Choices lmpairs Subsequent Seif-Control : A Limited Resource 
Account ofDecision Making, Self-Regulation, and Active lnitiative",]ourna/ 
of Personality and Social Psychology 94 (2008): 883-98 .  

91. modelul de acţiune în faze a trecerii Rubiconului: Există mai multe sur
se, dar cea mai bună este L .  Achtziger şi P.M.  Gollwitzer, ,,Rubicon Model 
of Action Phases", în R.F. Baumeister şi K.D. Vohs, editori , Encyclopedia of 
Social Psychology, vol. 2 (Los Angeles, CA: Sage, 2007), 769-71 .  

94. informaţiile despre deciziile judecătorilor privind eliberarea condiţionată: 
Din S. Danziger, J. Levav şi L. Avnaim-Pesso, ,,Breakfast, Lunch, and Their 
Effect on Judicial Decisions", Proceedings of the National Academy of Sciences 
(în tipar) .  

96. despre amânarea luării deciziilor şi despre celelalte efecte ale epuizării 
eului asupra luării deciziilor: A. Pocheptsova, O. Amir, R. Dhar şi R.F. 
Baumeister, ,,Deciding Without Resources:  Resource Depletion and Choice 
in Context", Journal of Marketing Research 46 (2009): 344-55. Studiile despre 
amânarea luării deciziilor s-au aflat în centrul atenţiei în versiunile anteri
oare ale lucrării, dar au existat obiecţii din partea editorilor, aşa că acestea 
sunt descrise pe scurt în secţiunea de Discuţii. 

98. eşantionul de anunţuri matrimoniale din presa citadină: John Tierney, 
„The Big City: Picky, Picky, Picky", New York Times Magazine, 12 februarie 
1995. 

98. analiza riguroasă a pretenţiilor romantice ale oamenilor: G .J. Hitsch, A. 
Hortacsu şi D. Ariely, ,,What Makes You Click: An Empirica! Analysis of 
Online Dating", 2005 (manuscris nepublicat, disponibil online la http://docs. 
google.com/viewer?a=v&q=cache:T vqMa Y nA544J:www.aeaweb.org/annual_ 
mtg_papers/2006/0106 _ 0800 _ 0502 .pdf+ Hortacsu+Ariely&hl=en&gl=us&
p i d =  b l&s rc i d = A D G  E E S  i 3  8 lva  p p l  E s K  K r n  I z 2 v i h  t fN CfFY H w 
N D 0 0 6 3 fj 76 L l 8 4 e l q D _ r a D L h o Q9 - L i X L h Z K N 4 u c 5 mJ 4 1 _  
AgiXHbnLePsQ1cvcors0nx_ZCe5OLH3rEuuTNWfaFsSbgQgKJ5OWh 
aCTEw&sig=AHIEtbSk0_weqgMh_LCtbhvPolj-yx6_fg). 
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99. ce înseamnă închiderea unei uşi: J. Shin şi D. Ariely, ,,Keeping Doors 
Open: The Effect of Unavailability on lncentives to Keep Options Open", 
Management Science 50 (2004): 575-86. 

100. păstrarea energiei prin evitarea compromisurilor: A.  Pocheptsova, O. 
Amir, R. Dhar şi R.F. Baumeister, ,,Deciding Without Resources:  Resource 
Depletion and Choice in Context", ]ournal of Marketing Research 46 (2009): 
344-55. E .J. Masicampo şi 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. dealerii de ma,ini fi osteneala alegerii: J. Levav, M. Heitmann, A. Herrmann 
şi S. Iyengar, »Order of Product Customization Decisions: Evidence from 
Field Experiments", journal of Politica/ Economics 118  (2010): 274-99. 

101-102 . reacţia negativă in faţa prea multor opţiuni: Dovedită în S .S .  lyengar şi 
M.R. Lepper, ,,When Choice ls 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 această temă în articolele sale şi în car
tea intitulată Tyranny of Choice. 

103. glucoza din băuturile răcoritoare poate contracara gândirea pe termen 
scurt: X.T. Wang şi 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 şi 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. cercetările despre ADN arată că ,ansele de reproducere ale bărbaţilor erau 
mai scăzute: Această lucrare şi implicaţiile sale sunt discutate pe larg în R. 
Baumeister, Is There Anything Good About Men ?  How Cultures Flourish by 
Exploiting Men (N-::w York, Oxford University Press, 2010), ca fiind „un 
fapt foarte subapreciat" legat de diferenţele de gen .  Vezi şi J.A. Wilder, 
Z.  Mobasher şi 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 dispărut toţi banii? 

106. scrisoarea lui Darwin către fiul său: F. Burkhardt, S. Evans şi A.M. Pcarn, 
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 It!", 
New York Times, 1 ianuarie 2007. 

107. Aaron Patzer fi Mint: Vezi http://www.mint.com/. 
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108. testul oglinzii: O lucrare clasică despre testul oglinzii la primate este G .G. 
Gallup, ,,Chimpanzees: Self-Recognition", Science 167 (1970): 86-87. 

109. studiile despre conştientizarea de sine: Cele ale lui Wicklund şi Duval au 
fost publicate în anii 1970 şi se găsesc în mare parte în cartea lor, S .  Duval şi 
R.A. Wicklund, A Theory of Objective Self-Awareness (New York: Academic 
Press, 1972). 

110. cartea lui Carver şi Scheier despre diversele experimente: C.S .  Carver şi 
M.F. Scheier, Attention and Self-Regufation: A Control Theory Approach to 
Human Behavior (New York: Springer-Verlag, 1981) . 

110-111 .  studiile de Halloween: A.L. Beaman, B.  Klentz, E. Diener şi S .  Svanum, 
„Self-Awareness and Transgression in Children: Two Field Studies", journaf 
of Personality and Social Psychology 37 (1979): 1 . 835-46. 

111. alcoolul şi conştientizarea de sine: J.G. Hull, ,,A Self-Awareness Model 
of the Causes and Effects of Alcohol Consumption", journal of Abnorma! 
Psychofogy 90 (1981) :  586-600. 

111-112. cuantificarea lui Trollope: Anthony Trollope,  An Autobiography of 
Anthony Troffope (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. 
re scuet ime . co m /2 0 0 8/06/14/ informat ion-overload- show-me- the
data/. Vezi şi 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. Qy.antified Seif: Vezi QyantifiedSelf.com, http ://quantifiedself.com; şi 
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: Jef.Jerson 's Memorandum Books, iulie 1776; aprilie-iulie 
1803. 

115. analiza celor de la Mint.corn despre tendinţele de cheltuire a banilor: Se 
poate compara comportamentul unei persoane înainte şi după ce a folosit Mint 
pentru că se păstrează tranzacţiile acesteia din ultimele câteva luni. Pentru 
acest studiu s-au folosit şi s-au analizat două miliarde de tranzacţii făcute de 
trei milioane de persoane anonime. Analiza a fost realizată de Chris Lesner, 
membru al Grupului pentru Inovaţie în Tehnologie de la Intuit, cu ajutor din 
partea lui Jacques Belissent, şeful Departamentului de date şi cercetare de la 
Intuit Personal Finance Group şi Mint. De asemenea, au fost furnizate date 
de către T.J. Sanghvi, engineering manager ce coordonează direct echipa de 
la Mint; David Michaels, şeful Departamentului de engineering de la Intuit 
Personal Finance Group (care include Mint.corn şi Qyicken); şi Todd Manzer. 

117. Experimentele realizate de Ayelet Fishbach: M. Koo şi A. Fishbach, 
„Climbing the Goal Ladder: How Upcoming Actions Increase the Leve! of 
Aspiration", ]ournaf of Personality and Social Psychology 99 (2010), 1-13 .  
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118 .  Moodscope: http://www.moodscope .com/. 
118 .  avantajele comparării cu ceilalţi: 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 
şi C .R .  Sunstein ,  Nudge: lmproving Decisions About Health, Wealth, and 
Happiness (New Haven, CT: Yale University Press, 2008), şi C .  Thompson, 
,,Desktop Orb Could Reform Energy Hogs", Wired, 24 iulie 2007. 

118.  informaţia publică are un impact mai mare decât cea privată: Vezi R.F. 
Baumeister şi E .E .  Jones, ,,When Self-Presentation Is Constrained by the 
Target's Knowledge: Consistency and Compensation", ]ournal of Personality 
and Social Psychology 36 (1978): 608-18 .  Pentru o trecere în revistă a litera
turii de specialitate, R.F. Baumeister, ,,A Self-Presentational View of Social 
Phenomena", Psychologicaf Bulletin 91 (1982): 3-26.  Pentru şi mai multe sur
se relevante, vezi R.F. Baumeister, editor, Public Seif and Private Seif (New 
York: Springer-Verlag, 1986) .  

119. avariţie nevrotică: S.I .  Rick, C.E. Cryder şi G. Loewenstein, ,,Tightwads 
and Spendthrifts", journal oJConsumer Research 34 (aprilie 2008): 767-82 . 

119. hiperopie: A. Keinan şi R. Kivetz, ,,Remedying Hyperopia: The Effects of 
Seif-Control Regret on Consumer Behavior", ]ournaf of Marketing Research 
(2008). 

Capitolul 6:  Poate fi întărită voinţa? 

120. David Blaine: Întâmplările şi citatele sunt din interviurile cu Blaine; din 
memoriile sale, Mysterious Stranger: A Book of Magic (New York: Random 
House, 2003) şi de pe site-ul său, http://davidblaine .com/; din articolul lui 
John Tierney în New York Times despre antrenamentul lui Blaine de a-şi 
ţine respiraţia (22 aprilie 2008) şi despre încercarea de a doborî recordul (30 
aprilie 2008); şi din articolul lui Glen David Gold, ,,Making a Spectacle of 
Himself", New York Times Magazine, 19 mai 2002. 

125. studiile iniţiale despre întărirea autocontrolului prin exerciţii: în M. 
Muraven, R.F. Baumeister şi D.M. Tice, ,,Longitudinal Improvement of 
Self-Regulation Through Practice: Building Seif-Control Through Repeated 
Exercise", ]ournal of Social Psychology 139 (1999): 446-57. 

127-128.  studiile ulterioare despre exerciţiile cu mâna stângă şi cele de mo
dificare a discursului: Recapitulate în R.F. Baumeister, M. Gailliot, C.N. 
DeWall ş i  M. Oaten, ,, Self-Regulation and Personality: How Interventions 
Increase Regulatory Success, and How Depletion Moderates the Effects of 
Traits on Behavior", ]ournaf of Personality 74 (2006) : 1 .773-1 . 801 .  

128.  efectul ulterior de atenuare al  unor programe ca Head Start ş i  nu numai 
este recunoscut de către cercetătorii inteligenţei: Vezi D.K. Detterman, 
,,Intelligence", Microsoft Encarta Encyclopedia (2001), http://encarta.msn. 
corn/fi nd/Concise. asp?z=l&pg=2&ti=761570026. 
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129. lucrările despre întărirea autocontrolului, realizate de Oaten şi Cheng, sunt 
următoarele: M. Oaten şi K. Cheng, "lmproved Seif-Control: The Benefits of 
a Regular Program of Academic Study", Basic andApplied Social Psycho!ogy 28 
(2006): 1-16; M. Oaten şi K. Cheng, "Longitudinal Gains in Self-Regulation 
from Regular Physical Exercise", British]ourna/ of Health Psychology 11 (2006): 
717-33; M. Oaten şi K. Cheng, "lmprovements in Seif-Control from Financial 
Monitoring", Journal of Economic Psychology 28 (2006) :  487-501. 

131. studiul despre violenţa domestică: E.J. Finkel, C.N. DeWall, E.B. Slotter, M. 
Oaten şi V.A. Foshee, "Self-Regulatory Failure and Intimate Partner Violence 
Perpetration", journal of Persona/ity and Social Psycho!ogy 97 (2009): 483-99. 

Capitolul 7: Cum să te autodepăşeşti în inima întunericului 

136. "Autocontrolul e mai indispensabil": Henry Morton Stanley, The 
Autobiography of Sir Henry Morton Stanley (Breinigsville, PA: General Books , 
2009), 274. 

136. Henry Morton Stanley: Detalii despre viaţa şi expediţiile lui Stanley sunt 
schiţate pe scurt în biografia scrisă cu măiestrie de Tim Jeal, Stanley: The 
lmpossible Lift of Africa's Greatest Explorer (New Haven, CT: Yale University 
Press, 2007), dar şi în urma discuţiilor personale cu Jeal. Printre alte surse 
mai pot fi consultate Stanley, Autobiography; Stanley, ln Darkest Africa or the 
Quest, Rescue, and Retreat of Emin Governor of Equatoria (Kindle, 2008), po
vestea sa despre expediţia din 1887-1889 :  şi o relatare mai recentă a lui D. 
Liebowitz şi C .  Pearson, The Last Expedition: Stanley's Mad]ourney through 
the Congo in Darkest Africa (New York: Norton, 2005). 

137. lipsa de reţinere a lui Kurtz: Joseph Conrad, Heart of Darkness (Boston : 
Bedford Books, 1996), 74. 

137. schilodiţi şi ucişi, iar uneori mâncaţi: "Hărţuiau zilnic şirul de oameni, 
omorându-i şi mutilându-i pe bărbaţi, pe femei şi pe copii cu săgeţi otrăvi
te şi, de cele mai multe ori, îşi târau victimele în pădure pentru a le mânca", 
The Last Expedition, 236 (ce descrie marşul prin pădure din anul 1888) .  

138.  "Pentru mine, nu am niciun fel de pretenţie": Stanley, în The Times 
(London), 8 decembrie 1890, retipărit în Autobiography, 274. 

138. "Când compar ceea ce am reuşit eu": Mark Twain, Mark Twain's Speeches 
(New York: Harper & Brothers, 1910), 157. Vezi Stanley de Jeal, p. 468, des
pre predicţia lui Twain cu privire la renumele peste timp al lui Stanley. 

138. "încăpăţânarea invincibilă a lui Stanley": Rosamund Bartlett, Chekhov: 
Scenes /rom a Lift (London: Free Press, 2004), 163. 

140. povestirile inventate despre tatăl adoptiv: Jeal ajunge la concluzia că, pe 
când era la New Orleans, tânărul galez nici măcar nu l-a întâlnit pe comer
ciantul de bumbac Henry Hope Stanley, despre care a pretins mai târziu că 
ar fi tatăl său adoptiv (34). 
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140. "Mă trezesc în miez de noapte": Stanley, Autobiography, 24. 
141 . "Acasă, aceşti bărbaţi nu aveau": jurnalul lui Stanley, ianuarie-iunie 1889, 

citat de Jeal, 358.  
142. ,.distanţa empatică rece-cald": D. Ariely şi 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 făcut un jurământ solemn şi solid": Stanley, How I Found Livingstone 
(London: Sampson Low, Marston, Low, and Searle, 1872), 308-9. 

145. ,,Regimul de Umilire Publică": 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: Informaţiile sunt preluate de pe http://www.stickk.com/; şi din 

I. Ayres, Carrots and Sticks: Unlock the Power of Incentives to Get Things Dane 
(New York: Bantam, 2010). 

146 . oferta economiştilor pentru fumătorii din Filipine: X. Cine, D. Karlan şi J. 
Zinman, "Put Your Money Where Your Butt ls: A Commitment Contract for 
Smoking Cessation", American Economic journal: Applied Economics 2 (2010): 
213-35. Vezi şi D. Karlan şi J. Appel, More Than Goodlntentions (New York: 
Dutton, 2011). 

149. camera dezordonată şi site-ul neîngrijit: R. Rahinel, J.P. Redden şi K.D. 
Vohs, "An Orderly Mind Is Sensitive to Norms" (manuscris nepublicat, 
Universitatea din Minnesota, Minneapolis, MN, 2011). 

149-150.metaanaliza cercetătorilor olandezi: D. De Ridder, G. Lensvelt-Mulders, 
C. Finkenauer, F.M. Stok şi R.F. Baumeister, ,,Taking Stock of Seif-Control: 
A Meta-Analysis of How Seif-Control Affects a Wide Range of Behaviors" 
(trimisă spre publicare în 2011). 

151. studiile lui Boice despre profesori: O perspectivă bună este oferită în R. 
Boice, Advice far New Faculty Members (Needham Heights, MA: Allyn & 
Bacon, 2000). 

154. ,.Pentru a mă proteja împotriva disperării": Stanley, Autobiography, 281 .  
155. testul Săptămânii Infernale a puşcaşilor marini: E .  Greitens, "The SEAL 

Sensibility", Wali Streetjournal, 7 mai 2011 .  
156.  gândurile nobile: K. Fuj ita, Y. Trope, N .  Liberman şi M .  Levin-Sagi, 

„Construal Levels and Seif-Control ", journal of Personality and Social 
Psychology 90 (2006): 351-67. 

Capitolul 8: Oare o putere superioară i-a ajutat pe 
Eric Clapton şi pe Mary Karr să renunţe la băutură? 

159. ,.Holy Mother": Eric Clapton şi Stephen Bishop, "Holy Mother", Live at 
Montreux, 1986 (DVD, Eagle Rock Entertainment, 2006). Versuri folosite 
cu permisiunea lui Eric Clapton şi Stephen Bishop. 
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159. Eric Clapton: Detaliile şi citatele sunt din cartea sa ,  Clapton: The 
Autobiography (New York: Broadway Books, 2007). 

159. Mary Karr: Detaliile şi citatele sunt din cărţile sale, Lit: A Memoir (New 
York: HarperCollins, 2009) şi The Liars' Club (New York: Viking Penguin, 
1995). 

163. eroarea de a compara alcoolismul cu bolile fizice: Remarcă a mai multor au
tori, printre care şi cea deosebit de vie a lui J.A. Schaler, Addiction Is a Choice 
(Chicago, IL: Open Court/Carus, 2000). 

164. oarecare dovezi căAA dau rezultate: Pentru o trecere în revistă a obstacole
lor teoretice şi empirice din calea găsirii unor concluzii clare, precum şi pen
tru o dovadă a avantajelor de a merge la întâlnirile AA, vezi J. McKellar, E .  
Stewart ş i  K .  Humphreys, »Akoholics Anonymous lnvolvement 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 Clinica/ Psychology 71 (2003): 302-8 .  

164. Proiectul MATCH: A fost discutat pe  larg în  multe lucrări. Vezi cum este 
tratat de 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. dorinţa de a fi aprobat de ceilalţi este adesea chiar cea care i-a făcut 
să aibă probleme: C .D. Rawn şi K.D. Vohs, ,,People Use Seif-Control to 
Risk Personal Harm: An Intra-personal Dilemma", Personality and Social 
Psychology Review (în tipar). 

166. unul dintre cele mai noi şi mai ambiţioase studii despre alcoolism: Acest 
studiu, coordonat de cercetătorul Carlo DiClemente , este în prezent în curs 
de publicare. Baumeister a avut calitatea de consultant, iar acest material re
prezintă rezultatul discuţiilor sale cu cercetătorii despre proiectul în curs. 

167. istoria consumului de alcool în America şi „legea grătarului": Vezi W.J. 
Rorabaugh, The Alcoholic Republic: An American Tradition (New York: Oxford 
University Press, 1979). 

168. a-ţi menţine o hotărâre dacă aceasta este luată în prezenţa altora, mai ales 
a unui partener de cuplu: Şi aceasta a fost preluată din studiul coordonat de 
DiC!emente , despre alcoolicii din Baltimore (vezi nota de mai sus). 

168-169. vânzătorii stradali din Chile: F. Kast, S. Meier şi D. Pomeranz, 
„Under-Savers Anonymous: Evidence on Seif-Help Groups and Peer Pressure 
as a Savings Commitment Device", proiect în lucru, noiembrie 2010. 

169. autocontrolul este contagios: Despre fumat, vezi N.A. Christakis şi 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 şi J .H.  Fowler, ,,The Spread of Obesity in a Large 
Social Network over 32 Years", New England journal of Medicine 357 (2007): 
370-79; şi E .  Cohen-Cole şi J.M. Fletcher, ,,ls 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 şi longevitate: M.E.  McCullough, W.T. Hoyt, D.B .  Larson, 
H.G. Koenig şi C .E .  Thoresen, "Religious lnvolvement and Mortality: A 
Meta-Analytic Review", Health Psychology 19 (2000): 211-22 . 

170-171. perspectivă asupra religiei şi autocontrolului: M.R.  McCullough şi 
B.L.B. Willoughby, ,,Religion, Self-Regulation, and Seif-Control: Associations, 
Explanations, and lmplications", Psychological Bulfetin 135 (2009): 69-93 . 

171. meditaţia activează aceiaşi centri nervoşi ca autoreglarea:  J .A .  
Brefczynski-Lewis, A. Lutz, H.S .  Schaefer, D.B. Levinson ş i  R.J. Davidson, 
"Neural Correlates of Attentional Expertise in Long-Term Meditation 
Practitioners", Proceedings of the NationalAcademy ofSciences 104, nr. 27 (2007) : 
1 1 .483-88 .  

171.  expunere subliminală la cuvinte religioase: A. Fishbach, R. S .  Friedman şi 
A.W. Kruglanski, "Leading Us Not into Temptation: Momentary Allurements 
Elicit Overriding Goal Activation",]ournal of Personality and Social Psychology 
84, nr. 2 (2003) : 296-309, http://dx.doi.org/10.1037/0022-3514.84.2 .296. 

171. "antrenament anaerobic pentru autocontrol": J . Tierney, "For Good 
Seif-Control, Try Getting Religious About lt", New York Times, 30 decem
brie 2008 . 

172 . studiul cu fotografia Papei: M.W. Baldwin, S .E .  Carrell şi D.F. Lopez, 
„Priming Relationship Schemas: My Advisor and the Pope Are Watching 
Me from the Back ofMy Mind",]ournal of Experimental Social Psychology 26 
(1990): 435-54. 

174. limitele semnalizate şi „devalorizarea hiperbolică": G. Ainslie, Breakdown 
of Will (New York: Cambridge University Press, (2001). 

Capitolul 9: Cum să creşti copii puternici 

178. Deborah Carroll şi familia Paul: Detaliile şi citatele lui Carroll şi ale ce
lor din familia Paul sunt extrase din interviuri; din episodul Căsuţa cu orori 
al seriei Nanny 911 (DVD, Nanny 911: The First Season, Fox Broadcasting 
Company, 2008); şi din cartea lui Deborah Carroll cu Stella Reid şi Karen 
Moline, Nanny 911: Expert Advice far Al! Your Parenting Emergencies (New 
York: Harper Entertainment, 2005). 

179. Branden despre stima de sine: Vezi N. Branden, The Six Piffars of Self-Esteem 
(New York: Bantam Books , 1994) . Citatul este luat din N .  Branden, ,,ln 
Defense of Self", Association far Humanistic Psychology (august-septembrie 
1984) :  12-13 .  

179. citatul din Mecca: Din I .  Davis, ,,Ministry for Feeling Good", The Times 
(London), 22 ianuarie 1988 .  

180.  citatul din Smelser: Din N.J. Smelser, "Self-Esteem and Social Problems: 
An lntroduction", în A.M. Mecca, N.J. Smelser şi J. Vasconcellos, editori, 
The Social Importance of Se!f-Esteem (Berkeley, CA: University of California 
Press, 1989), 1-23.  
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181.  marele raport despre stima de sine: R.F. Baumeister, J .D. Campbell, J . I .  
Krueger şi K.D. Vohs, ,,Does High Self-Esteem Cause Better Performance, 
Interpersonal Success, Happiness ,  or Healthier Lifestyles?", Psychological 
Science in the Public Interes! 4 (2003): 1-44. În anul următor a fost publicată 
o versiune mai condensată a acestuia în Scientific American, iar mai târziu în 
Scientific American Mind. 

181. experimentul legat de notele studenţilor: D .R .  Forsyth, N .A .  Kerr, 
J .L .  Burnette şi R.F. Baumeister, ,,Attempting to lmprove the Academic 
Performance ofStruggling College Students by Bolstering Their Self-Esteem: 
An lntervention That Backfired",]ourna/ of Social and Clinica/ Psychology 26 
(2007): 447-59. 

183. popularitatea narcisiştilor în grupuri: D.L.  Paulhus ,  ,,Interpersonal and 
lntrapsychic Adaptiveness ofTrait Self-Enhancement: A Mixed Blessing?", 
journal of Personality and Social Psychology, 74 (1998): 1 .197-1 .208.  

183. creşterea narcisismului: J .M. Twenge şi W.K. Campbell, The Narcissism 
Epidemic: Living in the Age of Entitlement (New York: Free Press, 2009). 

183. narcisismul în versurile cântecelor: C .N .  DeWall, R .S .  Pond Jr. , W. K. 
Campbell şi J .M. Twenge, ,,Tuning 1n 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 şi cei americani: M.A. Sabbagh, F. Xu, S .M. Carlson, L .J. 
Moses şi K. Lee, ,,The Development of Executive Functioning and Theory 
of Mind", Psychological Science 17 (2006): 74-81 .  

185. IQ-ul americanilor de origine asiatică: R .  Flynn, Asian Americans: 
Achievement Beyond IQ (Hillsdale, NJ: Erlbaum, 1991). 

185-186. surorile Kim: Dr. S.K. Abboud şi J. Kim, Top ofthe Class: How Asian 
Parents Raise High Achievers-and How You Can Too (New York: Berkley 
Books, 2005). 

186. conceptele confuciene de chiao shun şiguan: Vezi S .T. Russell, L.J. Crockett 
şi R .K .  Chao, editori ,  Asian American Parenting and Parent-Adolescent 
Relationships (New York: Springer, 2010), în special în 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: Battle Hymn of the Tiger Mother (New York: Penguin Press, 2011), 
9. 

189. mama puritană: E .S .  Morgan, The Puritan Family (New York: Harper & 
Row, 1966), 103. 

190. despre greşelile de disciplinare ale părinţilor: S. O'Leary, ,,Parental 
Discipline Mistakes", Current Directions in Psychological Science (4), (1995) :  
11-13. 
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193-194.despre copii ,i bani: A.M.C. Otto, P.A.M. Schots , J.A.J. Westerman şi 
P. Webley, ,,Children's Use ofSaving Strategies: An Experimental Approach ", 
Journal of Economic Psychology 27 (2006): 57-72 . 

194. e mai probabil ca acei copii care au conturi de economii să devină mai 
economi: Vezi B .D. Bernheim, D.M. Garrett şi D.M. Maki, ,,Education 
and Saving: The Long-Term Effects of High School Financial Curriculum 
Mandates", ]ournal of Public Economics 80 (2001) : 436-67. Pentru influenţa 
părinţilor în legătură cu economiile copiilor, vezi P. Webley şi E .K. Nyhus, 
„Parents' lnfluence on Children's Future Orientation and Saving", journal 
of Economic Psychology 27 (2006) :  140-64. 

194. efectul de suprajustificare: Există mai multe surse, dar una clasică şi cu au
toritate este cea a lui M.R. Lepper şi 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 ,i pentru alte re
alizări: R .G.  Fryer Jr. , ,,Financial lncentives and Student Achievement: 
Evidence from Randomized Trials" (proiect în lucru, Harvard University, 
EdLabs şi NBER, 8 iulie 2010), http://www.economics .harvard.edu/faculty/ 
fryer/fi les/lncentives_ALL_7-8-10.pdf; vezi şi A. Ripley, »Should Kids Be 
Bribed to Do Well in School?", Time, 8 aprilie 2010. 

195. ,,Încearcă să dormi, Bella": Stephenie Meyer, New Moon (New York: Little, 
Brown and Company, 2006), 52 . 

195-196 . romanele lui Mary Brunton: Pentru o discuţie despre cariera lui Brunton 
şi despre romanele sale Seif- Control ( 1811) şi Discipline (18 14), vezi H .J. 
Jackson, »Jane Austen's Rival", Times Literary Supplement, 5 aprilie 2006. 

196. ,,Nu-mi pot permite vreodată, niciodată": Stephenie Meyer, Twilight (New 
York: Little , Brown and Company, 2005), 310. 

196. o altă descoperire despre autocontrol: W. Mischel, ,,Preference for a Delayed 
Reinforcement: An Experimental Study of a Cultural Observation",Journa/ 
of Abnorma/ and Social Psychology 56 (1958): 57-61 .  

197. deficitele copiilor cu un singur părinte: Una dintre surse este M . R. 
Gottfredson şi T. Hirschi, A General Theory of Crime (Stanford: Stanford 
University Press, 1990). 

198. Joan McCord: J. McCord, "Some Child-Rearing Antecedents of Criminal 
Behavior in Adult Men",]ournal of Personality and Social Psychology, 37 (1979) : 
1 .477-86.  

199. metaanaliză a consumului de marijuana la copii; beneficiile monitorizării 
parentale: Vezi A. Lac şi 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 parentală ,i diabetul: A.  Hughes ,  C .  Berg şi D. Wiebe, 
„Adolescent Problem-Solving Skill and Parental Monitoring Moderate 
Seif-Control Deficits on Metabolic Control in Type 1 Diabetics" (prezentat 

263 



la reuniunea Societăţii pentru Medicină Comportamentală; manuscris în 
lucru). 

199. Mischel şi studiile cu bezeaua: Vezi "Mischel 's Studies of Delayed 
Gratification" din notele de la Introducere . 

200. despre programele preşcolare Instrumentele Minţii: Vezi A. Diamond, 
W. S .  Barnett, J. Thomas şi  S. Munro, "Preschool Program lmproves 
Cognitive Control", Science 318 (2007): 1 . 387-88 .  

200.  cei mai mulţi dintre copii nu sunt afectaţi de jocurile video: L. Kutner ş i  
C .  Olson, Grand Theft Childhood: The Surprising Truth About Video Games 
(New York: Simon & Schuster, 2008). 

202. ,,transformarea vieţii în joc": J. McGonigal, Reality Is Broken: Why Games 
Make Us Better and How They Can Change the Worfd (New York: Penguin 
Press, 2011) şi The Gamification Encyclopedia, http://gamification.org/wiki/ 
Encyclopedia. 

Capitolul 10: Furtuna perfectă 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 şi din cuvântul înainte semnat de ea la cartea antrenorului său, 
Bob Greene, The Best Life Diet (New York: Simon & Schuster, 2009). 

205. efectul Regele Henric al VIIl-lea şi 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 şi R.F. Baumeister, ,,Taking 
Stock of Seif-Control: A Meta-Analysis ofHow Seif-Control Affects a Wide 
Range of Behaviors" (trimis spre publicare în 2011) .  

206. studiul pe studenţii supraponderali: A.W. Crescioni, J .  Ehrlinger, J .L .  
Alquist, K.E.  Conlon, R.F. Baumeister, C .  Schatschneider şi G .R .  Dutton, 
„High Trait Seif-Control Predicts Positive Health Behaviors and Success in 
Weight Loss", ]ournal of Health Psychology (în tipar) .  

206. exerciţiile fizice nu duc neapărat la pierdere în 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; şi 
G. Kolata, "For the Overweight, Bad Advice by the Spoonful", New York 
Times, 30 august 2007. 

207. dietele sunt ineficiente ,i contraproductive: T. Mann, A.J. Tomiyama, E .  
Westling, A.-M. Lew, B .  Samuels ş i  J .  Chatman, ,,Medicare's Search for 
Effective Obesity Treatments: Diets Are Not the Answer", American Psychologist 
62 (2007): 220-33; şi G. Kolata, Rethinking Thin: The New Science of Weight 
Loss-and the Myths and Realities ofDieting (New York: Picador, 2007). 

207-208. pariurile pe pierderea în greutate: N. Burger şi J. Lynham, "Betting 
on Weight Loss . . .  and Losing: Personal Gambles as Commitment 
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Mechanisms", Applied Economics Letters 17 (2010) : 12 ,  1 . 161-66, http://dx.doi. 
org/10.1080/21836840902845442 . 

208. visul imposibil de a fi „unduitor de subţire": K. Harrison, ,,Television 
Viewers' Ideal Body Proportions:  The Case of the Curvaceously Thin 
Woman", Sex Roles 48, nr. 5-6 (2003): 255-64. 

208. pe termen lung, dietele eşuează lamentabil: C .  Ayyad şi T. Andersen, 
„Long-Term Efficacy ofDietary Treatment of Obesity: A Systematic Review of 
Studies Published Between 1931 and 1999", Obesity Reviews 1 (2000) :  113-19. 

208. efectul „Ce naiba!": C.P. Herman şi D. Mack, ,,Restrained and Unrestrained 
Eating", ]ournal of Personality 43 (1975) :  647-60. 

209. monitorizarea modului de alimentaţie după ce a fost încălcată dieta: J. 
Polivy, ,,Perception of Calories and Regulation of lntake in Restrained and 
Unrestrained Subjects", Addictive Behaviors 1 (1976): 237-43 . 

211.  studiile cu ceasul de perete şi cu alunele în coajă: Descris în S. Schachter, 
„ Some Extraordinary Facts about Obese Humans and Rats", American 
Psychologist 26 (1971): 129-44. Vezi şi S. Schachter şiJ .  Rodin, Obese Humans 
and Rats (Hillsdale , NJ: Erlbaum, 1974) . De asemenea, mare parte din acest 
material este discutat şi în cealaltă carte a lui Schachter, Emotion, Obesity, 
and Crime, scrisă în aceeaşi perioadă. 

212. epuizarea eului la persoanele la regim: K.D. Vohs şi T.F. Heatherton, 
„Self-Regulatory Failure: A Resource-Depletion Approach", Psychological 
Science 11 (2000): 249-54. 

213. nevoi şi trăiri în timpul epuizării eului: K.D. Vohs,  R .F. Baumeister, 
N.L.  Mead, S. Ramanathan şi B.J.  Schmeichel, ,,Engaging in Seif-Control 
Heightens Urges and Feelings" (manuscris trimis spre publicare, Universitatea 
din Minnesota, 2010). 

215. studiul cu bomboanele din sertarul de la birou: J.E. Painter, B .  Wansink 
şi J .B .  Hieggelke , ,,How Visibility and Convenience lnfluence Candy 
Consumption", Appetite 38 ,  nr. 3 (iunie 2002): 237-38 .  

216 .  ,,intenţia de implementare": P.M. Gollwitzer, ,,lmplementation intentions: 
Strong effects of simple plans", American Psychologist 54 (1999): 493-503. 

217. persoanele obeze se adună împreună: N. Christakis şi J. F owler, "The spread 
of obesity in a large social network over 32 years", New England journal of 
Medicine 357 (2007): 370-79. 

217. membrii Weight Watchers scapă de kilogramele în plus: S. Heshka, J.W. 
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 . 

218. e cel mai bine să te cântăreşti zilnic: R.R. Wing, D.F. Tate, A.A. Gorin, 
H.A. Raynor, J.L. Fava şi J. Machan, ,,STOP Regain: Are There Negative 
Effects of Daily Weighing?" journal of Consulting and Clinica/ Psychology 75 
(2007): 652-56.  
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218. cântare care transmit greutatea către un alt dispozitiv: Două dintre cele 
mai cunoscute mărci sunt Withings şi LifeSource. 

218-219. creşterea În greutate a deţinuţilor: Vezi B. Wansink, Mindless Eating: 
Why We Eat More Than We Think. (New York: Bantam, 2006). 

219. persoanele care au ţinut un jurnal alimentar au slăbit mai mult: J .F. 
Hollis, C .M. Gullion, V.J. Stevens et alii, ,,Weight Loss during the Intensive 
lntervention Phase of the Weight-Loss Maintenance Trial", American journal 
of Preventive Medicine 35, nr. 2 (2008): 118-26.  

219. efectul de halou al „mâncatului sănătos": Vezi P. Chandon şi B .  Wansink, 
„The Biasing Health Haios of Fast Food Restaurant Health Claims: Lower 
Calorie Estimates and Higher Side-Dish Consumption lntentions",journa/ 
of Consumer Research 34, nr. 3 (octombrie 2007): 301-14; şi B. Wansink şi 
P. Chandon, ,,Can Low-Fat Nutrition Labels Lead to Obesity?", journal of 
Marketing Research, 43, nr. 4 (noiembrie 2006): 605-17. 

219. ambalajele care sugerează un „număr scăzut de calorii": A. Chernev, »The 
Dieter's Paradox",journa/ of Consumer Psychology (programat să apară în apri
lie 2011; publicat online în septembrie 2010). Studiul informal din Park Slope 
realizat de Tierney, Chandon şi Chernev este rezumat într-un articol de-al 
lui Tierney, ,,Health Halo Can Hide the Calories", New York. Times, 1 de
cembrie 2008 .  

220. mâncatul În  faţa televizorului duce la  creşterea consumului: Vezi B .  
Wansink, Mindless Eating. 

220. despre efectele mâncatului În prezenţa altora: Vezi C .P. Herman, D.A. 
Roth şi J. Polivy, ,,Effects of the Presence of Others on Food lntake:  A 
Normative lnterpretation", Psychological Bulletin 129 (2003) : 873-86. 

220 şi 221. studiile despre castroanele de supă umplute continuu şi despre oa
sele de pui lisate pe masă: Vezi B. Wansink, Mindless Eating. 

220. subestimarea volumului alimentelor: P. Chandon şi  N .  Ordabayeva, 
„Supersize în lD, Downsize în 3D: Effects of Spatia! Dimensionality on 
Size Perceptions and Preferences", journal of Marketing Research (în 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-ţi spune ci vei mânca desertul mai târziu: N.L.  Mead ş i  V.M. 
Patrick, ,,ln Praise of Putting Things Off: How Postponing Consumption 
Pleasures Facilitates Seif-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 în notele de la Introducere . 
225. studiul olandez: D. De Ridder, G. Lensvelt-Mulders , C .  Finkenauer, F.M.  

Stok ş i  R.F. Baumeister, ,,Taking Stock of  Seif-Control : A Meta-Analysis 
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of How Seif-Control Affects a Wide Range of Behaviors" (trimis spre pu
blicare în 2011) .  

225. studiile despre stres:  A.W. Crescioni, J .  Ehrlinger, J .L. Alquist, K .E .  
Conlon, R.F. Baumeister, C .  Schatschneider şi G .R .  Dutton, ,,High Trait 
Seif-Control Predicts Positive Health Behaviors and Success in Weight 
Loss", journal of Health Psychology (în tipar) .  Acest studiu cuprinde un mare 
număr de date şi nu toate analizele sunt prezentate în versiunea finală a ar
ticolului, dar relaţia dintre ele este clară. 

225. Cicero: ,,The Sixth Phillipic", The Orations of Marcus Tullius Cicero, trans. 
C .D. Yonge (London: George Bell & Sons, 1879), 1 19. 

225. Jonathan Edwards a ţinut o predică Întreagă: ,,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. predominanţa amânării: P. Steel, The Procrastination Equation (New York: 
Harper, 2011), 11 ,  67, 101. 

226. perfecţionism şi impulsivitate: P. Steel, ,,The Nature of Procrastination: A 
Meta-Analytic and Theoretical Review of Qyintessential Self-Regulatory 
Failure", Psychological Bulletin 133,  nr. 1 (ianuarie 2007): 67. 

226. testul termenului-limită: D.M. Tice şi 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 şi 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 al lui 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 şi F. MacShane, editori, The 
Raymond Chandler Papers: Selected Letters and Nonfiction, 1909-1959 (New 
York: Atlantic Monthly Press, 2002), 104. 

240. soft-uri care îţi blochează 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/; Manie Time, http:/ I 
www.manictime.com/. 

241. Qµantifled Seif şi Lifehacker: http://quantifiedself.com/; http://lifehacker. 
corn/. 

241-242 . răsplata din jocurile pe calculator: T. Chatfield, ,,7 Ways Games 
Reward the Brain", TED Talk, TedGlobal 2010. Vezi şi cartea sa Fun Inc. : 
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Why Games Are the 21 st Century's Most Serious Business (London: Virgin Books, 
2011). 

243-244. tendinţele de petrecere a timpului liber: J .H. Ausubel and A. Grubler, 
„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 şi J.G. Lynch Jr. , ,,Resource Slack and 
Propensity to Discount Delayed lnvestments ofTime Versus Money",]ournal 
of Experimental Psychology 134, nr. 1 (2005): 23-37. 

243. amânarea plăcerii: S .B .  Shu şi A. Gneezy, ,,Procrastination of Enjoyable 
Experiences", journa/ of Marketing Research (2010). 

244. voinţa şi altruismul: M. Gailliot, R. Baumeister, C.N. DeWall, J. Maner, E. 
Plant, D. Tice, L .  Brewer şi B .  Schmeichel, ,, Seif-Control Relies on Glucose 
as a Limited Energy Source: Willpower Is More Than a Metaphor", ]ournal 
of Personality and Social Psychology 92 (2007), 325-36.  Vezi şi C.N.  DeWall, 
R. Baumeister, M. Gailliot şi 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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