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INTRODUCERE

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

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

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

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

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

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

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

O ratd de esec de 50% suni descurajator si s-ar putea foarte bine s
tie destul de proasta dupd standarde istorice. Nu avem cum sti cat de
mult isi exercitau autocontrolul strimosii nostri in vremea de dinainte de
aparitia beeperelor si a psihologiei experimentale, dar pare foarte probabil
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Este vointa mai mult decit
o metafora?

Uneori ne suntem propriul diavol
Cand punem la-ncercare fragilitatea propriilor forte
Mizand pe capacitatile lor schimbaitoare.

Troilus, in Troilus si Cresida, de Shakespeare

Daci ai idee cit de cat despre muzica Amandei Palmer, daci stii de
cantecul ei despre avorturi, interzis in Marea Britanie, sau despre vide-
oclipul la piesa ,Backstabber*, in care ea aleargi goald pe hol, tinind in
mana ridicatd un cutit si urmirindu-1 pe tipul la fel de gol si de murdar de
ruj cu care tocmai a impdrtit patul, atunci probabil ¢ nu te gindesti la ea
ca la un model de autocontrol.

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

Si, totusi, un artist lipsit de disciplind nu ar fi putut compune atat de
multd muzicd si nici n-ar fi putut determina epuizarea biletelor la atitea

*,Cel care injunghie pe la spate.“ (engl. in original) (V. #7ad.)
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concerte de-ale sale peste tot in lume. Palmer nu ar fi putut ajunge la
Radio City Music Hall fari si fi exersat. E nevoie de autocontrol pentru
a crea o persona necontrolatd, iar Palmer isi datoreazi in parte succesul si
,supremei practici Zen®, cum o numeste ea — aceea de a poza ca statuie. A
practicat asta pe stradi timp de sase ani si a pus bazele unei companii care
recruteaza statui vii pentru angajamente solicitate de corporatii — de pil-
da pentru a tine farfurii cu alimente organice la deschiderea unui super-
market Whole Foods.

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

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

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

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

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

Ins, chiar daci provocarea era mentald, ea si-a dat seama cid aceas-
ta presupunea si un pret fizic. Oricit de mult 1i pliceau banii (castiga de
reguld cam 50 de dolari pe ord), a realizat cd nu poate face asta prea mult
timp. In mod obisnuit, lucra timp de 90 de minute, lua o ori pauzi, apoi
se suia din nou pe cutie pentru alte 90 de minute, dupi care isi incheia
ziua. Uneori, simbita si in plin sezon turistic, mai facea ceva: se ducea la
testivalul renascentist si poza ca nimfa a lemnului timp de catevaore, insd
asta o epuiza.

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

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

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

EXPERIMENTUL CU RIDICHI

Uneori, cercetitorii din stiintele sociale trebuie s fie un pic cam cruzi
in experimentele lor. Cand studentii au venit in laboratorul lui Baumeister,
le era deja foame, pentru ci nu mancaserd nimic, iar acum se aflau intr-o in-
cipere plind de aroma fursecurilor cu ciocolatd care tocmai fuseserd scoase
din cuptorul laboratorului. Subiectii experimentului s-au asezat la o masi,
avand in fatd mai multe optiuni culinare: fursecurile calde, citeva buciti
de ciocolati si un castron cu ridichi. Unii studenti au fost invitati si mi-
nince fursecurile si ciocolata. Celor mai putin norocosi li s-au repartizat
ridichile: fird alte bunititi, doar ridichi crude.
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De unde vine puterea Voin',cei?

Poate ci ingestia de mancare cu continut ridicat de conservanti
§i de zahdr duce la 0 oarecare modificare a personalitifii

sau te face si te comporti agresiv, nu stiu. Nu am de gind

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

Pledoaria finald a apiririi in procesul lui Dan White,
uciga§ul al cirui gust pentru méncarea nesidnitoasd a inspi-
rat termenul de ,apirare dulce®.

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

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

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

* Sindromul premenstrual. (V. #rad.)
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De la Venetia la New Orleans si Rio de Janeiro, chefliii trec la vicii tot
mai interesante, uneori la adapostul mistilor traditionale, insd adesea doar
de formi. Este singura zi in care te poti plimba pe strizi avind pe cap doar
un sirag de mirgele si nimic altceva, defilind cu mandrie in aclamatiile
betivanilor. Pierderea autocontrolului devine o virtute. In Mexic, birbatilor
cisitoriti li se di o zi liberi de la obligatiile lor, numitd El Dia del Marido
Oprimido — Ziua Birbatului Oprimat. In ajunul Postului Pastelui, chiar
si anglo-saxonii severi si bisericosi sunt intr-o dispozitie iertitoare. Ei nu-
mesc asta Martea Spovedaniei, de la verbul a se spovedi, care inseamni ;a
primi jertarea pentru picate.

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

Pentru psihologi insi, toate astea au o anumitd logica: relaxdndu-se
inainte de post, poate cd oamenii pot aduna vointa necesara pentru a re-
zista pe parcursul siptiménilor in care 1si refuzi pliceri. Teoria Mardi
Gras, asa cum e ea cunoscutd, nu a fost niciodatd atat de raspandita prin-
tre oamenii de stiintd ca printre consumatorii de clitite cu pene de paun in
cap, dar se pare ci a meritat un experiment. In locul unui mic dejun spe-
cific pentru Martea cea Grasd, bucitarii din laboratorul lui Baumeister au
incropit niste milkshake-uri cu inghetatd, dense si apetisante, pentru un
grup de subiecti care se odihneau intre doui teste de laborator ce le soli-
citau vointa. Intre timp, subiectilor mai putin norocosi din alte grupuri li
s-a cerut si-si petreacd pauza citind reviste plicticoase si vechi sau band
un pahar mare cu un amestec fard gust de lactate degresate, apreciat drept
si.mai putin plicut decit revistele vechi.

Exact asa cum preconiza teoria Mardi Gras, se pare ci inghetata le-a
intdrit oamenilor vointa, ajutindu-i si se descurce mai bine decit era de
asteptat la testele care au urmat. Fortificati de milkshake, ei au avut mai
mult autocontrol decit subiectii nenorocosi care au citit reviste vechi. Pana
aici, toate bune si frumoase, dar s-a dovedit cd biutura lactatd fird gust a
avut acelasi efect, ceea ce insemna cd acumularea de vointd nu avusese ne-
voie de o fericitd autoingdduintd. Se pare ci teoria Mardi Gras era gresita.
Pe langi faptul ci elimina dramatic scuza pentru umplerea strizilor din

45





