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Cuvant-inainte la noua editie

La trei ani de la prima editie a cartii Factorul 1%, am simtit
nevoia sa scriu o noua editie, pentru a o completa cu unele in-
strumente si teorii care sa 1i creasca puterea de transformare.

0 buna parte din aceste idei si optimizari au fost dezvoltate
in cadrul centrelor MindCenter, centre de psihologie, psihote-
rapie si coaching, coordonate de mine, la care, in ultimii ani,
au apelat sute de persoane pentru a-si imbunatati obiceiurile
si stilul de viata. Oportunitatea de a lucra prin intermediul
discutiilor individuale cu un esantion atat de mare de persoane
ne-a dat posibilitatea sa transformam ceea ce in editia ante-
rioara erau idei eficace pentru a-ti perfectiona drumul spre
schimbare intr-o adevarata metoda in opt pasi pentru a atinge
rezultatele dorite.

Cea mai inovatoare parte a metodei, care anterior a fost
prezentatd doar pe scurt, este probabil cea cu privire la obi-
ceiurile bazate pe valori si la trenul schimbarii, care ofera o
noud determinare si constientizare pentru a pune in aplicare
in mod continuu si eficace acele comportamente importante
pentru starea de bine a omului.

Pe langa faptul ca am revizuit textul in mai multe locuri,
adaugand unele precizari utile si noi teme de gandire, am creat
si o parte complet noud, dedicata in totalitate implementarii
notiunilor prezentate anterior. Impreuna cu exemple si studii
de caz pentru inspiratie, am decis sa prezentam Intr-o forma
simplificata si unele dintre protocoalele de schimbare pe care
le-am dezvoltat in acesti ani si pe care profesionistii de la
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MindCenter le folosesc cand cineva le solicita ajutorul pentru
a adopta noi obiceiuri.

Intr-o lume care se schimba cu viteza luminii si in care
totul este din ce in mai nesigur, devine o prioritate sa avem ca-
pacitatea de a lucra cu noi insine Intr-un mod rapid si eficace.
Numai asa putem fi pregatiti pentru numeroasele provocari
care ne asteapta.

Iti doresc lecturd plicuta si o viatd buni: fie ca puterea
factorului 1% sa fie mereu cu tine.

Luca Mazzucchelli
www.lucamazzucchelli.com
www.mindcenter.it



PREFATA

Este o mare placere si onoare pentru mine sa scriu prefata
primei carti a prietenului meu, Luca Mazzucchelli. Psihologia
(si psihologii) sunt acuzati adesea - nu mereu pe nedrept - ca
vorbesc despre nimicuri: insira concepte vagi, fara nicio lega-
tura cu viata practica de zi cu zi, uneori chiar de neinteles.
Ei bine, nu este cazul acestei carti. Strategiile pe care le pro-
pune autorul pentru a ne forma noi obiceiuri pozitive se bazea-
z3 in primul rand pe experientele lui directe si concrete. In
foarte putini ani, Luca - sau poate ar trebui sa-i spun domnul
doctor Mazzucchelli - s-a transformat dintr-un psiholog ne-
cunoscut, care a avut de furca cu o serie de locuri de munca
care nu i-au adus prea multe satisfactii, in unul dintre cei mai
renumiti si mai influenti experti in psihologie din Italia. Cum
a reusit? Poate a beneficiat de recomandari din partea unor
persoane influente sau de tactici politice? Poate a baut vreo
potiune magica? Nici una, nici alta: s-a bazat pe motivatia lui
si pe o serie de obiceiuri castigatoare.

De altfel, obiceiurile sunt cele care fac posibild construi-
rea rezultatelor pas cu pas, realizand schimbari sustenabile si
de durata. Cum poti face si tu asta? Luca ne ghideaza in aceste
pagini, folosindu-si adesea experienta directa drept ,studiu
de caz”. S-ar putea spune ca autorul este, in aceasta situatie,
dovada vie a eficacitatii propriilor metode, ceea ce, in gene-
ral, poate deveni enervant (nimanui nu-i plac oamenii care se
lauda sau se prezinta drept modele), dar nu este cazul aici,
deoarece Luca o face intr-un mod foarte amuzant, adesea
autoironic si, uneori, cu o simplitate dezarmanta. Nimic din
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ceea ce scrie nu aminteste de narcisismul pompos al unora
dintre ilustrii nostri colegi.

Apropo de statutul de colegi, permite-mi acum sa adaug
cateva observatii mai tehnice privind continutul. Studiul obi-
ceiurilor face parte din psihologie incd de pe vremea lui John
Watson (1878-1958), care a ajuns sa defineasca personalita-
tea ca fiind produsul final al sistemelor ierarhice de obiceiuri.
De la inceputurile gandirii psihologice, s-a perpetuat o oare-
care opozitie intre obiceiuri, plictisitoare, dar eficiente, si mo-
tivatie, atragdtoare, dar schimbatoare. Este ca si cum oamenii
ar fi obligati sa aleaga intre greiere si furnica; Intre o rutina
prea putin entuziasmanta, care totusi duce la niste rezultate, si
un foc de paie captivant, dar greu de controlat. Am vorbit de
multe ori cu Luca despre acest subiect, el in calitate de expert
in obiceiuri, iar eu de expert in motivatie, descoperind, in cele
din urma, ca cele doua lumi nu sunt deloc opuse.

Cred ca acest aspect este clarificat foarte bine in cartea
de fata: una este motivatia improvizata, impulsul venit din
exterior care dureaza putin si, prin urmare, este foarte insta-
bil (motivatia extrinsecd), si alta este motivatia intrinsecs,
automotivatia, care poate dura mult timp si poate functiona
chiar si dupa ce entuziasmul rapid s-a disipat. Automotivatia
se bazeaza pe obiceiuri. Dupd cum bine stie si cel mai motivat
dintre sportivi, intotdeauna o sa ai o zi cand o sa te trezesti
fara chef si te antrenezi. In acea zi, singurul lucru care te sal-
veaza este obisnuinta de a munci din greu.

Lectura placuta.

Pietro Trabucchi,
profesor la Universitatea din Verona,
catedra de neurostiinte



Introducere
Puterea obisnuintei

BROASTE, OBISNUINTE SI SCHIMBARE

O broascd sare intr-o oald abia pusd pe foc. Flacdra
este slabd, iar broasca tnoatd in voie in apa curatd si
caldutd, intr-un mediu confortabil. Incet, apa se incdl-
zeste, dar broasca o considerd in continuare destul de
agreabild. Focul e dat mai tare, iar apa devine caldd,
un pic mai mult decat i place broastei. Totusi, nu se
sperie, depune un mic efort si se obisnuieste rapid cu
cresterea temperaturii. Pe mdsurd ce apa se incdlzeste,
broasca simte cd incepe sd devind prea fierbinte si, deci,
foarte nepldcutd, dar, din pdcate, este slabitd si nu mai
face nimic pentru a se salva. Asa cd rezistd, rezistd,
pdnd cand temperatura creste si mai mult, ajungdnd
sd o omoare.

Sindromul , broastei fierte” ne aminteste ca, atunci cand

o schimbare are loc treptat si indeajuns de incet, poate iesi
din sfera constiintei noastre, fara sa provoace astfel niciun
fel de reactie sau opozitie. Paradoxul acestei povesti este
ca, daca broasca ar fi intrat in oald In momentul in care
apa fierbea, ar fi sarit imediat afara sau, cel putin, ar fi

Incercat.
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Sa ne gandim acum la cine sau la ce a omorat broasca.
Apa clocotita? Cel care a aprins focul? Nu, a fost incapacitatea
ei de a decide cand sa sara din oala. Cedand in fata obisnuin-
tei si a lenei, broasca a decis sa sara afara prea tarziu, cand
deja nu mai putea sa se salveze.

Exact ca broasca din aceasta poveste, si noi ajungem sa
ne obisnuim si sa acceptam ceva ce nu ne face bine, cum ar
fi relatiile nepotrivite, stirile dramatice, abuzurile repetate,
recesiunile economice, compromisurile, dificultatile vietii.
Poate cd, la inceput, incercam sa ne revoltam, protestam,
ne agitam, dar, in cele din urma, cedam adesea in fata obis-
nuintei. Prin asta nu vreau sa spun ca obisnuinta sau adap-
tarea ar fi mereu o alegere gresitd; vreau doar sa clarific
faptul ca exista si o alternativa la a le permite celorlalti sau
vietii sa ne ,fiarbda” din punct de vedere emotional, fizic,
spiritual si psihologic. Este o alternativa care cere un anumit
efort din partea noastra, o actiune care probabil nu este
spontanad sau imediatd, dar, pe termen lung, ne ajuta sa ne
pastram starea de bine. La inceput, saltul din oala implica
un efort, poate fi chiar dezagreabil, pentru c3, in definitiv,
temperatura nu este chiar atit de suparatoare, pe cand efor-
tul de a sari cere multa energie, adesea chiar si mintala.

Povestea broastei ne invata ca, uneori, fara sa ne dam
seama, putem ramane prinsi in ceva ce ne face rau. Ca sa
evitam o astfel de situatie, trebuie sa invatam sa fim vigi-
lenti si sa reflectam la efectele pe termen lung ale alegeri-
lor noastre, astfel incat sa intelegem cand este momentul
potrivit sa facem o schimbare, inainte sa fie prea tarziu.

Aceasta carte este despre obiceiuri: cum sa renuntam
la cele care, fara sa ne dam seama, ne afecteaza in timp, dar
mai ales cum sa le dobandim pe cele care ne ajutad sa ne
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imbunatatim viata, favorizandu-ne starea de bine si aju-
tandu-ne sa ne atingem obiectivele.

De ce o carte despre obiceiuri?

Pentru ca tu astazi esti, In principal, rezultatul obiceiurilor
pe care le-ai adoptat in ultimii cinci ani”. Te-ai obisnuit sa
mananci sanatos de trei ori pe zi sau iei mereu masa la
fast-fooduri? Ai obiceiul sa te joci cate patru ore pe zi pe
PlayStation sau sa iti petreci jumatate din acest timp hra-
nindu-ti mintea cu carti si documentare? Ai obiceiul sa eco-
nomisesti sau sa cheltuiesti? Sa cauti partea buna dintr-o
criza sau sa te afunzi intr-un ocean de melancolie si pe-
simism? Cand te nelinisteste ceva, ai obiceiul sa scrii sau
apelezi la o sticla de vin? Dedici zece minute exercitiilor
fizice in fiecare dimineata sau fumezi un pachet de tigari
pe zi? Ai o intalnire zilnica de neratat cu un pahar de pro-
secco si chipsuri la aperitivul de la ora 19 sau cu sucul de
portocale la ora 7.30, la micul-dejun?

Acestea sunt actiunile care determina in primul rand
tipul de persoana care esti astazi, dar si omul care vei deveni,
putin cate putin. Daca stai sa te gandesti, stiinta obiceiuri-
lor te poate ajuta sa-ti vezi viitorul:

*Unii oameni ma intreaba de ce vorbesc de cinci ani si nu de trei sau de
zece. De altfel, multe obiceiuri incep sa aduca beneficii In viata oame-
nilor deja dupa cateva saptamani sau luni de la adoptarea lor. Totusi,
consider ca cinci ani reprezinta o perioada suficient de lunga cat sa
permitda comportamentelor noastre sa ne schimbe in profunzime si sa
aduca roade bogate si durabile 1n viata noastra. (n. aut.)
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PESTE 5 ANI, VEI FI REZULTATUL OBICEIURILOR
PE CARE LE ADOPTI ASTAZI.

Cu alte cuvinte, miza in joc este mare. Sper ca ti-am dat
un motiv bun sa constientizezi obiceiurile care te ghideaza
in lume si sa te gandesti pe care ar trebui sa le schimbi si
pe care sa le consolidezi.

Originea obiceiurilor

Bun, cuvantul-cheie din aceasta carte este, prin urmare, ,,0bi-
ceiuri”, dar ce sunt ele mai exact? Obiceiurile sunt modul nos-
tru obisnuit de a reactiona la lucruri, fara sa ne gaindim". Prin
urmare, toti avem zeci, sute si poate chiar mii de obiceiuri.

Daca vom Incerca sa ne analizam trecutul, am putea des-
coperi cd multe dintre obiceiurile noastre sunt rezultatul
invataturilor si al educatiei primite de la parinti. Deseori, ob-
servarea comportamentului celor din jurul nostru (membri
ai familiei, profesori, prieteni), programele tv urmarite si car-
tile citite duc la deprinderea anumitor obiceiuri. Dobandim
obiceiuri specifice si in urma experientelor traite: devenind
constienti de comportamentele care ne-au facut sa ne simtim
bine si de cele care, din contra, ne-au adus rezultate neplacute,
ne formam anumite obiceiuri functionale ca sd ajungem la acele
stari pozitive si/sau ca sa le evitam pe cele negative. Pe scurt,
tot ce ne-a inconjurat (si ne Inconjoara) a reprezentat (si re-
prezintd), intr-o anumita masura, o forta capabila sa ne plas-
muiasca fiecare obicei.

*Un studiu desfisurat la Duke University in anul 2006 a estimat ca
40% din actiunile intreprinse de oameni in fiecare zi sunt rezultatul
unor obiceiuri automate, si nu a deciziilor constiente. Poti citi studiul
aici: https://bit.ly/Habitsperformance. (n. aut.)
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Mai concret, obiceiurile noastre includ maniera 1n care ne
exprimam, gesturile pe care le facem, felul in care ne miscam,
mancam, folosim telefonul sau calculatorul; de asemenea, in-
clud modul nostru de a vorbi in public, metoda de studiu sau
de lucru, felul in care ne prezentam in fata celorlalti si, in ge-
neral, felul in care reactionam in fata stimulilor din mediu.
Asadar, chiar daca nu ne dam seama, viata noastra este guver-
nata de obiceiuri, care nu sunt altceva decat scheme funda-
mentale dezvoltate si asimilate de-a lungul timpului.

La un moment dat in viata noastra, se poate intampla sa
dorim sa dobandim, in mod constient, obiceiuri noi (de exem-
ply, sa incepem sa facem miscare, sd mancam sandtos, sa nu
ne mai lasam distrasi si sa nu mai amanam lucrurile pe care
nu vrem sa le facem, sa fim mai concentrati si mai productivi,
sa meditam, sa fim mai deschisi la a intalni oameni noi si multe
altele). Daca ar fi simplu sa dobandim obiceiuri noi, adica,
daca ar fi de ajuns sa vrem sa devenim sportivi ca sa reusim
sa mergem la sala in fiecare zi, atunci as putea sa ma opresc
din scris chiar acum. Dar adevarul este ca, daca nu suntem
bine pregatiti, formarea si, mai ales, pastrarea noilor obice-
iuri de viata este o provocare dificila.

Desi viata noastra este alcatuita din foarte multe obiceiuri,
de fiecare data cand decidem constient sd adoptam unul nou,
trebuie sa ne ,reorganizam” mintea si pe noi insine, iar asta
este destul de greu de facut, daca nu chiar imposibil. Totusi,
vazand ca existda anumiti factori care interfereaza cu obice-
iurile la care aspiram, putem Intelege care sunt obstacolele
care ne-au impiedicat pana acum sa pastram un obicei pe ter-
men lung. Imi amintesc c3, odat3, eu si cativa prieteni eram
foarte hotarati sa incepem sa alergam jumatate de ora pe zi si,
dupd numai o sdptamand, singura alergare pe care o mai fa-
ceam era spre canapea si telecomanda. Fiindca, daca incepu-
tul poate fi usor, sa mentii un obicei este mult mai greu.
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Ideea este ca multe dintre obstacolele care pana acum
ne-au impiedicat sa ne atingem obiectivul de a ne forma si a
pastra un obicei nou ni le-am creat chiar noi si pot fi puse pe
seama vechilor noastre scheme mintale.

Plecand de la aceasta premisa, problema obiceiurilor ca-
patd un nou sens, putand deveni un laborator pentru a expe-
rimenta, a invata ceva nou despre noi insine si a intelege ce
ne poate face sa ne deschidem aripile.

AUTOMATIZAREA OBICEIURILOR

Teza pe baza careia am scris aceasta carte este ca schimbarea
sustenabila in timp nu depinde atat de mult de motivatie
- element util, dar supraestimat de multi - cat de deprin-
derea obiceiurilor care ne conduc pas cu pas la realizarea
a ceea ce dorim sa fim.

NU TI POTI DECIDE VIITORUL, DAR ITI POTI ALEGE
OBICEIURILE CARE [L CREEAZA.

Observa ce se intampla, in mod ciclic, la fiecare data de
31 decembrie: milioane de oameni isi stabilesc obiectivul
de a pierde 1n greutate in noul an, dar, dupa 12 luni, rezul-
tatul este dezamagitor, avand In vedere ca aproape toti,
cand se vor urca pe cantar, vor constata ca au si mai multe
kilograme decat inainte.

Cu alte cuvinte, prea multe persoane abordeaza schim-
barea cu naivitate, asteptand impulsul potrivit pentru a se
hotari sa adopte noi comportamente greu de mentinut: de
la modificarea stilului alimentar pana la inscrierea la sala
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pentru a-ti reintra In forma, de la invatarea unei limbi stra-
ine la lucrul cu propria-ti persoana pentru a-ti imbunatati
caracterul. Cand suntem motivati, ni se pare ca putem face
schimbarea mult dorita Intr-un timp scurt. Nu dupa mult
timp Insd, impulsul magic pe care ni-1 ofera motivatia ne
paraseste si ne trezim si mai legati de aceleasi obiceiuri
dintotdeauna. Iata de ce, daca chiar vrem sa ne schimbam
stilul de viata si nu doar sa acumulam intentii bune care,
in marea lor majoritate, nu vor fi indeplinite, trebuie sa
»studiem” stiinta obiceiurilor. Pentru ca astfel vom putea
intelege ce masuri trebuie sa luam ca sa nu ne pierdem
elanul initial.

Mai mult decat atat: caracteristica obiceiurilor (atat a
celor pozitive, cat si a celor negative) fiind tocmai aceea ca
sunt niste automatisme, adica le punem in practica fara
sd ne gandim, odata ce vom intelege cum sa dobandim obi-
ceiuri functionale, ele ne vor duce zi de zi - nu spun fara
efort, dar aproape - mai aproape de atingerea obiectivelor
noastre.

In paginile urmatoare, voi prezenta o metoda dezvolta-
ta pe baza studiilor si a experimentelor efectuate pe teren,
care iti va arata cum sa faci sa repeti comportamentele in
timp si sa le transformi, astfel, in obiceiuri.

Lucrand cu anumiti factori care ne vor sustine, precum
si imbunatatindu-ne disciplina mentala repetand zilnic mi-
cile actiuni pe care dorim sa le consolidam, vom intra - prin-
tre altele - In contact cu automotivatia, o sursa de energie
mult mai valoroasa si mai de incredere decat cea promo-
vatd de asa-numitii formatori care activeaza in industria
banoasa a motivatiei facile si instantanee, trecatoare si
improvizate.
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CU MOTIVATIA ALTORA
NU AJUNGI PREA DEPARTE

Adevarata motivatie, cea care duce la rezultate remar-
cabile, nu este motivatia extrinseca, cea care provine din
exterior, ci automotivatia, denumita de psihologi ,,motiva-
tie intrinsecd”, care are neaparat o componenta legata de
autodisciplina si se bazeaza pe obiceiuri’.

Titlul cartii de fata ar fi trebuit sa fie ,,Obiceiuri de succes”,
tocmai pentru a sublinia ca obiceiurile - prea des asociate
cu plictiseala si cu repetitia fara entuziasm a unei actiuni
- pot reprezenta o forta puternica care ne impinge in di-
rectia pe care ne-o dorim. Insa acest titlu imi starnea doua
temeri. Pe de o parte, nu am vrut sa sfarsesc in cazanul cu
promisiuni stralucitoare, usor de indeplinit, de tipul ,fa
asta si totul va merge bine” (ideea de a ma prezenta ca un
soi de guru nu ma caracterizeaza, incerc mai degraba sa
indemn oamenii sa gaseasca o cdlauza interioard, tinand
cont si de stimulii si de cercetarile stiintifice care provin
din lumea psihologiei), iar pe de alta parte, acest titlu ar fi
redat doar o parte din continutul cartii pe care o ai acum
in mana. Vom discuta despre numeroase obiceiuri despre
care am constatat cd sunt fara Indoiala functionale pentru
imbunatatirea randamentului, dar punctul central al textu-
lui graviteaza in jurul metodei folosite pentru a transforma
orice tip de comportament intr-un obicei pe care fiecare il
considera castigator, In lumina obiectivelor si dorintelor

* P. Trabucchi, Opus. Per raggiungere uno scopo la nostra risorsa pitl
grande é 'automotivazione. Ecco come allenarla (Opus. Pentru a atinge
un obiectiv, cea mai importantd resursd este automotivatia. latd cum sd
o antrenezi), Corbaccio, Milano, 2018. (n. aut.)
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personale. Asa mi-a venit ideea sa iau o parte din aceasta
metoda - factorul 1% - si sa 1l fac titlul cartii.

De altfel, punand in ordine ideile si experientele adu-
nate de la cei cu care am lucrat, mi-am dat seama ca majo-
ritatea dintre ei reuseau sa isi formeze obiceiuri noi dupa
ce adoptau logica factorului 1%. Acesta era primul pas men-
tal necesar pentru a-si revolutiona existenta, centimetru
cu centimetru, pornind de la a nu face nimic (sau de la a
face ceva In mod discontinuu) la a face ceva in fiecare zi, pe
o perioada lunga de timp.

Bun: a sosit momentul sa iti planifici si tu ,revolutia”.
Dar, mai intai, trebuie sa te gandesti la punctul de plecare
si la cel de sosire: astfel, vei intelege mai usor care sunt
comportamentele care trebuie automatizate si care nu, sau,
cu alte cuvinte, vei Intelege incotro se indreapta viata ta.
Vom face acest lucru la inceputul urmatorului capitol, dupa
cateva clarificari importante.

Experimentul ficut de Mama Natura

Drept dovada ca obiceiurile sunt cea mai sigura modalitate de
a ne atinge obiectivele, exista cel mai important experiment
facut vreodata pe fata Pamantului: evolutia. Experimentato-
rul in cauza este cel mai renumit pe care il cunoastem: Mama
Natura. Laboratorul ei: planeta PAamant. Durata experimentu-
lui: milioane de ani.

Daca ne analizam creierul, descoperim ca este format din
trei parti, care, din punct de vedere evolutiv, apartin unor
perioade diferite: neopallium sau creierul superior, care co-
respunde cortexului cerebral si apartine exclusiv primate-
lor; paleopallium sau creierul intermediar, alcatuit din sistemul
limbic, care apartine tuturor mamiferelor; si, in sfarsit,
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arhipallium sau creierul primitiv, format din cerebel si trun-
chiul cerebral, si provenit de la reptile.

In timp ce cortexul este sediul gandirii rationale, iar sis-
temul limbic cel al emotiilor, cerebelul si trunchiul cerebral
reprezinta instinctele si regleaza cele mai importante functii
vitale, cum ar fi respiratia, batdile inimii si postura. Acestea
sunt activitati care nu necesita un efort constient, ci functio-
neaza prin mecanisme automate. Si nu este deloc intamplator.
Sa ne imaginam ce s-ar intampla daca ar trebui sa ne folosim
atentia ca sa respiram: nu ne-ar mai ramane prea multa con-
centrare pentru a activa si alte functii. Sau, mai rau, gandes-
te-te ce s-ar Intampla daca ne-ar fi distrasa atentia mai mult
de cinci minute: am muri.

Experimentul evolutiei pare sa sugereze ca cea mai buna
strategie este sa ne automatizam cele mai pretioase obiecti-
ve, punandu-le in seiful creierului primitiv: un loc mai sigur
decat cortexul supus greselii (ale carui rationamente pot fi
distorsionate de erorile de interpretare) sau decat nestator-
nicul sistem limbic (sediul emotiilor, care poate sa dea totul
peste cap din cauza unui simplu capriciu).

Pe scurt, automatizarea anumitor actiuni, pe cat posibil,
este strategia castigatoare. Cel putin asa a faicut Mama Natura
timp de milenii intregi. Si a functionat de minune.

FACTORUL 1%: UN CADRU TEORETIC

Aceasta carte, foarte practica, are scopul de a te ajuta sa iti
schimbi obiceiurile si sa deprinzi altele noi, mai functiona-
le, pentru a-ti putea atinge obiectivele si a deveni persoana
care iti doresti sa fii.
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Componenta fundamentalad a metodei pe care o propun
este aceea de a-ti seta atitudinea mentala (mindset-ul) la
factorul 1%. Poate cel mai surprinzator adevar legat de
schimbare este ca, pentru a evolua, specia umana trebuie
neaparat sa imbratiseze schimbarea, numai ca are tendinta
sa i se opund. Fenomenul rezistentei la schimbare este expli-
cat bine prin aplicarea conceptului de ,homeostazie”, pro-
pusdefiziologulfrancezClaude Bernard,lacomportamente:
cand o persoana Incearca sa se schimbe, sistemul din care
face parte activeaza o forta opusa egala care vizeaza menti-
nerea echilibrului initial, chiar daca acesta este neadaptat.

CU CAT VEI INCERCA SA SCHIMBI MAI REPEDE LUCRURILE,
CU ATAT VEI REVENI MAI RAPID LA PUNCTUL DE PLECARE.

Asadar, pentru a face o schimbare, trebuie sa folosim ade-
sea metode care ocolesc sau elimina rezistenta sistemului la
schimbare. Sa Inteleaga cum poate depasi aceasta rezistenta
este una dintre principalele provocari ale oricarui psiholog.

In cartea Solcare il mare all'insaputa del cielo. Lezioni sul
cambiamento terapeutico e le logiche non ordinarie (2008)
(Navigarea pe mare fdrd stirea cerului. Lectii despre schim-
barea terapeuticda si logicile neobisnuite), Giorgio Nardone,
care, impreuna cu Paul Watzlawick, a fondat Centrul de
Terapie Strategica din Arezzo, identifica cateva procese de
schimbare care pot ocoli aceste rezistente naturale. Pentru
discutia noastra, doua par a fi deosebit de relevante: schim-
barea catastrofala si cea produsa prin cresterea exponentiala.
In schimbarea catastrofal3, pacientul este ghidat de mane-
vre directe, indirecte sau paradoxale care, ca un fulger,
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lovesc si distrug rezistentele, provocand o schimbare ime-
diatd. In cresterea exponentiald, pentru a ocoli rezistenta
naturald a sistemului si pentru a realiza schimbarea, se
aplica ceea ce in stiinta se numeste ,efectul butterfly”. Asa
cum bataia de aripi a unui fluture poate declansa o reactie
in lant care sa duca la formarea unui uragan la 10.000 de
kilometri distanta, si noi, in viata noastra de zi cu zi, putem
pleca de la mici modificari, atat de mici Incat sa ocoleasca
rezistentele, dar In masura sa declanseze in timp o creste-
re exponentiala.

Asadar, in cazul schimbarii catastrofale, o actiune pu-
ternica si directa duce la un efect important. Pe de alta parte,
in cazul cresterii exponentiale, o actiune foarte mica, careia
i se aplica ulterior o accelerare, duce la o schimbare mare.
»Schimbarea catastrofala este actul eroic al lui Alexandru
cel Mare care, cu inteligenta, curajul si abilitatile lui, 1si dis-
truge adversarul, impunandu-si forta; in schimb, schimba-
rea produsa prin cresterea exponentiala este reprezentata
de inteleptul strateg chinez a carui cea mai mica miscare
nu pare sa conteze prea mult, dar declanseaza un proces
prin care inamicul se autodistruge”™.

Schimbarea terapeuticd si schimbarea evolutivi

Dupa cum probabil ai intuit, metoda pe care o prezint in
aceasta carte a fost dezvoltata in spiritul schimbarii prin
crestere exponentiald. Introducand o schimbare de 1%,

* G. Nardone, E. Balbi, Solcare il mare all'insaputa del cielo. Lezioni
sul cambiamento terapeutico e le logiche non ordinarie, Milano, 2008.
Daca vrei sa afli mai multe despre gandirea strategica referitoare la
schimbare, 1ti recomand sa citesti aceasta carte. (n. aut.)
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se declanseaza o alta schimbare foarte mica, iar suma aces-
tor mici schimbari produce marea schimbare, in progresie
geometrica.

Pas cu pas, rezistentele homeostaziei sunt ocolite si
se introduce un fel de ,virus” in sistem, adica in vechile
scheme. Virusul, odata introdus, cucereste treptat intregul
organism, modificand cu totul sistemul.

Un principiu similar este prezentat in cartea sociologu-
lui Malcom Gladwell, The Tipping Point: How Little Things
Can Make a Big Difference (The Tipping Point. Cum lucruri
mici pot provoca schimbdri de proportii’), care arata ca mari-
le schimbari caracteristice societatii in care traim urmeaza
aceleasi principii ca epidemiile. Asemenea virusurilor, com-
portamentele si ideile care devin virale urmeaza un proces
precis: la un moment dat, ele ating un anumit prag (denu-
mit ,punct critic”), dincolo de care are loc o raspandire
brusca, un efect de bulgare de zapada care sfideaza orice fel
de logica liniara. Cel mai important este ca, deseori, acest
proces care duce la o schimbare extraordinar de mare este
declansat de schimbari minime™.

In cartea Il cambiamento strategico. Come far cambiare
alle persone il loro sentire e il loro agire (Schimbarea strate-
gicd. Cum sd-i faci pe oameni sd-si schimbe sentimentele si
actiunile), Giorgio Nardone se concentreaza pe diferenta
dintre schimbarea terapeutica si cea evolutiva.

Schimbarea terapeutica are scopul de a intrerupe o
homeostazie disfunctionala pentru a stabili una noua, mai

* Carte aparutd sub acest titlu la Editura Publica, 2008, Bucuresti. (n. trad.)

** Pentru mai multe detalii despre rationamentul lui Gladwell, fac
trimitere directa la cartea lui, The Tipping Point. (n. aut.)
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functionala: astfel, se opreste schema patologica, se imple-
menteaza noi Invataturi prin tehnici specifice si, In cele din
urma, se creeaza o noua homeostazie care trebuie sa fie,
cel putin Intr-o prima faza, extrem de rezistenta la schim-
bare, pentru a evita recidive patologice.

Schimbarea evolutiva, pe de alta parte, este specifica
sferei , dezvoltarii personale” si a ,stiintei performantei” si
nu actioneaza asupra unei homeostazii patologice, ci asu-
pra unui echilibru modest pe care dorim sa-1 imbunatatim.
In aceste domenii, introducand mici schimbari prin logica
de 1%, homeostazia sistemului este alterata, pentru a per-
mite evolutia; cu toate acestea, noua homeostazie va trebui
si ea sa se modifice ulterior, ca semn al unei evolutii continue.
Schimbarea evolutiva mentine vie flexibilitatea darwinista
necesara pentru dezvoltare. Este numita , evolutiva” tocmai
fiindca se afla in continua dezvoltare, fara a ajunge vreodata
la 0 homeostazie rigida.

Cu alte cuvinte: prin logica de 1%, introducem o noua
fnvatdturd in sistem. Aceasta invatatura, prin exercitiu si
repetitie, va deveni o dobdndire. Dobandirile mentinute in
timp devin obiceiuri. Un obicei dobandit in acest fel va fi
rezistent la schimbare, adica va putea fi pastrat in timp. Este
responsabilitatea oamenilor, in spiritul schimbarii evoluti-
ve, sa se asigure ca aceasta noud homeostazie nu devine
prea rigida, ci ramane Intr-o evolutie continua.
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Stabileste-ti directia in viata

Obiceiurile, in ciuda reputatiei lor proaste (cand sunt bune,
sunt sinonime cu plictiseala, iar cand sunt rele, cu viciile),
sunt, in realitate, instrumentele pe care le avem la dispozi-
tie pentru a atinge obiective semnificative.

Inainte sa intram in subiectul cartii, in care vei gisi
idei, sfaturi si ganduri despre cum sa iti transformi viata de
zi cu zi si sa treci linia de finis reprezentata de indeplinirea
obiectivelor pe care ti le-ai propus adoptand noi obiceiuri,
este important sa clarificam cateva aspecte fundamentale
legate de schimbare.

Primul aspect se refera la o conditie indispensabila pen-
tru producerea schimbarii, In timp ce al doilea tine de con-
centrarea pe obiectivele pentru care merita sa ne activam
resursele pe care le avem la dispozitie, fara a risca sa ne
formam obiceiuri care, in loc sa ne duca la indeplinirea
obiectivului nostru, ne fac sa ne invartim in cerc.

Dar, sa le luam pe rand si sa abordam primul punct cu
ajutorul unei premise necesare pe tema schimbarii.
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DE CE NU REUSESTI SA TE SCHIMBI

Timp de mai multi ani, am activat ca psiholog clinician cu
norma Intreaga in sectorul sanatatii publice si private. Am
lucratin cabinete de consiliere, cu persoane fara adapost si
cu profesionisti de succes si instariti, avand ocazia sa ob-
serv situatii de toate tipurile. Am aprofundat mai multe
abordari psihoterapeutice, am participat la cursurile susti-
nute de unii dintre cei mai renumiti psihologi din Italia si
din lume si am avut placerea sa i intervievez pe multi dintre
ei si sa devenim prieteni.

Ceea ce am inteles despre schimbare, In urma experien-
tei mele, este cd noi - in calitate de psihologi, parteneri,
prieteni, colegi sau membri de familie - nu avem puterea
de a schimba oamenii, deoarece dorinta de a face o schim-
bare este o alegere personala.

SCHIMBAREA ESTE 0 DECIZIE
CARE NU POATE FI DELEGATA.

Ceea ce putem face, insa, este sd ajutam o persoana sa
ia decizia de a face o schimbare.

Incearci si raspunzi la intrebiri de genul: ce te-a deter-
minat sa iti schimbi partenerul (daca ai facut-0)? Ce te-a
facut sa iei decizia de a-ti schimba locul de munca (daca
I-ai schimbat)? De ce te-ai mutat in altd parte? In ce moment
din viata ta ti-ai schimbat religia sau partidul politic?

Incearcd sa iti imaginezi ci esti antreprenor. Ai un
colaborator care fsi face clar foarte prost treaba, dar nu il
concediezi, chiar daca esti pe deplin constient ca asa ar
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trebui. Apoi, intr-o zi, face o greseala mare, iar atunci iti
pierzi rabdarea si Intrerupi colaborarea. Ce s-a intamplat
in acea zi, ce te-a impins sa actionezi?

Sau, imagineaza-ti ca locuiesti cu partenerul. De ceva
timp, relatia dintre voi nu pare sa mai mearga si, de un an
deja, simti cd nu mai este persoana potrivita pentru tine,
dar in fiecare seara pui capul pe perna langa el si nu-i co-
munici decizia pe care stii foarte bine ca o vei lua. Apoi,
intr-o fractiune de secunda, se Intampla ceva ce te cople-
seste si faci In sfarsit ceea ce ai amanat mult timp, adica
inchei relatia.

Pe scurt, ce te Impinge sa faci o schimbare?

La baza fiecarei decizii si schimbari importante din via-
ta ta se afla o emotie care te-a Impins sa actionezi. Si, ca sa
fiu sincer, poate ca e limitativ sa vorbim despre emotie,
deoarece oamenii se schimba atunci cand se afla in mijlo-
cul unei adevarate furtuni emotionale.

99% dintre oameni isi parasesc partenerul de viata cand
afla ca au fost inselati sau cand se indragostesc de altcine-
va: acestea sunt emotii coplesitoare, care ne domina si ne
pot face sa luam decizia de a schimba directia. Renuntam
la partidul politic pe care il sustinem cand simtim ca am
fost dusi de nas prea mult timp si vrem altceva. incheiem
relatia cu un colaborator cand se intampla ceva care are un
impact emotional extrem asupra noastrd, in caz contrar,
continuam sa il toleram.
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GANDURILE NE DAU DE GANDIT,
EMOTIILE NE INDEAMNA SA ACTIONAM.

Prin urmare, in procesul de schimbare, nu argumentele
logice au rolul principal, ci emotiile. Cu siguranta, cuvintele,
metodele si tehnicile sunt si ele importante, dar, in absenta
unei emotii puternice (pozitive sau negative), schimbarea
risca sa se opreasca. Dorinta de a actiona se declanseaza
intotdeauna ca urmare a unei emotii.

Agentii de vanzari talentati, marii formatori sau cei care
fac din vorbitul in public o profesie stiu bine ca trebuie sa
emotioneze publicul pentru ca mesajul lor sa le ajunga
oamenilor la inima si sa i determine sa schimbe directia.
Atunci cand interlocutorii primesc emotii, iau microdecizii
care le pot schimba viata pentru totdeauna.

De ce au emotiile atat de multa putere?

Fiindca majoritatea dintre noi traim o viata in alb si negru.
Zilele sunt formate din munca, familie si somn, iar noi suntem
in mare parte consumatori pasivi a ceea ce ni se intampla.

Pe de alta parte, cand traim o emotie, viata prinde
culoare pentru o clipa, momentul devine memorabil si ne
simtim in sfarsit protagonisti activi In contextul respectiv.
Daca ne gandim bine, tocmai aceasta este regula pe care se
bazeaza televiziunea, care isi concentreaza toate fortele
pe a le provoca telespectatorilor emotii puternice, folosind
orice strategie pentru a-si atinge scopul.

Cristiano Ronaldo valoreaza milioane de euro pentru
ca provoaca emotii suporterilor echipei sale, care apoi, sub
influenta acestor emotii, vor cumpara bilete la meciuri, tri-
couri si diverse alte produse cu idolul lor.
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America nu a cucerit lumea cu armele, ci cu cea mai mare
fabrica de emotii care a existat vreodata: Hollywoodul.
Filmele americane au adus in lume anumite concepte pe
care establishmentul dorea sa le transmita publicului larg,
cele care ne-au facut sa credem ani de zile ca indienii erau
baietii rai, iar cowboyi, eroii buni.

Psihologii, cei buni, nu se limiteaza sa le ofere pacien-
tilor lor un protocol de actiuni de urmat, ci, prin interme-
diul unei relatii bazate pe incredere, reusesc sa le atinga
coarda sensibild, sa-i emotioneze si, prin urmare, sa-i de-
termine sa ia hotdrarea de a face ceva diferit.

Cartile de dezvoltare personala sunt utile In masura in
care reusesc sa atinga latura emotionala a cititorului prin
cuvintele folosite, prin exemplele prezentate, prin povesti-
le expuse, prin aforismele citate si subiectele abordate.

Ce au toate acestea de-a face cu cartea pe care o tii In
mana si cu obiceiurile?

Ideea este ca sfaturile pe care le vei gasi in paginile ur-
matoare te vor ajuta sa-ti schimbi concret viata, in masura
in care reusesti sa intri In contact cu emotiile puternice
dinduntrul tau, acele emotii care te imping sa faci o schim-
bare in viata ta.

EMOTIILE NEGATIVE NU EXISTA.

O buna parte din literatura de specialitate continua sa
faca referire la emotiile noastre impartindu-le in doua
mari categorii: pozitive si negative. Aceasta distinctie este
inselatoare si ne Impiedica sa abordam viata emotionala
asa cum ar trebui. Daca ceva este considerat a fi negativ,



