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PREFATA LA EDITIA IN LIMBA ROMANA

JOMO. Arta de anu face, bucuria de a pierde
ocazii care nu sunt ale tale

Le dedic versiunea in limba romdnd mentee-ilor mei,
aflati in tranzitie spre un rol nou, care isi cautd calea spre
succes profesional, uitdnd uneori de eiingisi.

Primul burnout € mai greu, pe urmétoarele ai si le recunosti
mai ugor.

Pe oricine ai intreba dintre cei care mi cunosc, indiferent
dacd ma place mai mult sau mai putin, iti va spune cd sunt
workaholicd. Au fost ani in care mi-am ficut din asta un titlu de
méndrie, de glorie ag spune, un blazon, din pricina céruia era
54 mor de epuizare.

Lucram intr-o companie in care statul peste program, overtime,
era foarte pretuit. Dintr-un test pe care l-am ficut membrilor
boardului executiv a rezultat ca cei mai multi dintre noi aveam
acelasi profil de cameni activi, care rezistd la efort indelungat
si se mandresc cu orele lungi la birou. Eram in perioada de
bugetare si de campanie de vinzare pentru noul meu proiect
cu scoala de Human Resources. Am pus ceasul s sune la 3:20
dimineata. Trebuia sa termin schita de buget, ca s fie predata
in cursul diminetii de seful meu mai departe, pentru consolida-
re. Si mai aveam citeva slide-uri de polisat pentru prezentarea
de la Conventia Nationali de Vanzari, de la Moieciu. Plus doua
capitole din LNT-ul pentru cursul de Strategie de la MBA. Cu o
ceascide cafeain fatd, viata pirea nitel mailuminoasi. Pina pe
la opt am reusit si termin ce-mi propusesem, m-am conectat la
e-mail si i-am trimis bugetul sefului meu. Apoi m-am imbracat
si am plecat spre service, unde trebuia si las masina pentru
o revizie. Simteam c4 as fi vrut s dorm. Capacitatea mea de
concentrare scizuse sub 30%. La iesirea dintr-o parcare late-
rald m-am asigurat, cred, am semnalizat, au mai trecut citeva




secunde pina si trag stinga de volan, apoi am auzit un zgomot
de fiare seragnite unele de celelalte si am simtit impactul: un
Volvo cam de doud ori mai mare decéat bietul meu Tico, ciruia ii
intrasem probabil pe traiectorie, m-a spulberat de pe carosabil.

N-am ajuns propriu-zis in rai, am ratat, apropo, desi imi era
tare frica de orice fel de ratare! (FOMQ)©

Cind mi-am revenit din soc, am rezolvat ca masina sa fie
incércata pe platforma si am inceput s ma gandesc cu ce ajung
pand dupa-amiaza la Conventia de Vinzari, unde aveam de
prezentat colegilor noul meu proiect?!

Nu doar ca nu intelegeam ca trebuie si ma opresc, cd am ars
destul, cd nu mai am resurse si nici pentru ce sa lupt, ¢ ma la-
sasem de atitea ori pe ultimulloc, pini n-a mai fost loc de mine
in propria mea viata si ca inlocuisem absolut toate gandurile si
actiunile mele cu munca, munca si iar munca; dar nici cand era
sd mor spulberati de pe sosea, nu am inteles cd era momentul
84 spun: STOF, gata, ajunge, nu (mai) fac!

De azivoi descoperiJOMO, Joy of Missing Out, bucuria deami
relaxa pe o terasd insoritd, in fata unei cafele aburinde, in timp
ce tu muncesti, te gribesti in trafic sau incerci si faci treizeci
de lueruri in acelasi timp; si n-o s mai zoresc s raspund plina
de solicitudine la orice intrebare sau nevoie din jurul meu; si
nici n-o s4-mi mai pese ce pierd dacd nu consult pe rand cele
zece aplicatii de social media instalate in telefon, cu care, ca
veni vorba, avem o relatie tactild compulsiva. 5i pot si invat s
ma iubesc atit de mult incét s34 inteleg ca, daca vreau s fiu de
folos altora, trebuie si fac numai dacé pot face cu adevirat: sa
fiu prezentd, sa reflectez, sd las mintea s4 hoindreasci, si se
refacd, si recupereze, si se improspéteze.

Aleg la ce sa fiu atentd, in functie de criteriul importantei si al
impactului pe care il pot produce. Ca singurd mizd, imi doresc si
traiesc clipa sisd mabucur de ea, ceea ce iti doresc sitie, cititorule!

Roxana Mocanu
Chief Game-Changer Officer, Noosfera
10 octombrie 2019




»9d te lasi purtat de o multime de griji

care se bat cap in cap, sd cedezi in fata
prea multor cereri, sd te implici in prea
multe proiecte, sd vrei sd ajuti pe toatd

[umea $i sd rezolvi totul inseamnd sd devii
victimd a violentei.”

Thomas Merton, Conjectures of a Guilty Bystander




w»Dacd umplivasul pdand sus,
va da pe dinafara.”

Lao-Teu, Tao T2 Ching

Cand Alastair a intrat in cabinetul psihiatrei Azita Moradi, era
ca 0 bomba cu ceas. Ajunsese si bea mai mult ca niciodati,
iar tensiunea, greutatea si anxietatea erau i ele la limita de
sus. Alastair avea 47 de ani, era un birbat de succes, bogat
si era CEO-ul unei mari organizatii australiene. Locuia intr-o
suburbie bogati a orasului Melbourne, era cisatorit si avea doi
baieti. Avea atat de mult succes in afaceri, incit asta il omora
pur si simplu.

In copilirie, Alastair jurase ¢4 nu va fi niciodati sirac. Cénd ta-
tél lui a fost concediat, alcoolul a devenit al patrulea membru al
familiei. ,, Eu nuo sd fiu niciodatd ca tata”, si-a spusel. ,,0 sd fac
inasa fel incdt viaga mea sd fie un succes.” Cand a fost inexcursie
cu scoala in oras, Alastair a vizut ce insemna succesul — barbati
imbracati in costume, cu un mers hotirat. Erau concentrati, cu
privirea limpede, plini de incredere. Reprezentau tot ceea ce isi
dorea el s devind. Doi ani mai tarziu, tatil lui s-a prabusgit si a
ajuns in spital, unde a murit de alcoolism. In timp ce se chinuia
sd treacd de lunile de dupi moartea tatilui, Alastair a trecut de
la durere si tristete la determinare i furie.
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Desi era hotarat sa reuseascl, ficea eforturi pentru a se purta
frumos cu oamenii. La 40 de ani ajunsese CEO-ul organizatiei
in care intrase la sfarsitul adolescentei, urcind constant in ie-
rarhie, dela intern la director. In aparenti, povestea lui Alastair
era una de succes. Cu toate acestea, la nivel personal nu a fost
niciodati capabil si scape de sentimentul cd era un escroc.
Simtea cd nu isi meritd postul, averea si respectul pe care i-l
aratau colegii.

De-a lungul carierei sale, a simtit in permanenti in spate fiorul
sirfciei. A muncit din ce in ce mai mult pentru a scipa de acel
véant rece. Din cind in cédnd, i se pirea ci a scipat de frici, dar,
de indata ce incepea si se simtd mai linistit, aceasta apérea din
nou. Asa cd muncea si mai mult, isi lua si mai multe respon-
sabilititi, pina cind a ajuns si lucreze chiar i 16 ore pe z, de
multe orilucrind pe laptop pani la doua dimineata.

Sotia lui nu se plangea doar de faptul ¢ el lucra pina diminea-
ta, ci si de faptul cii simtea ca il va pierde. li spunea cel putin
o datd pe siptimana: , Risti sd faci infarct!”. in tinerete, isi
promiseserd sa se asculte si s fie mereu prezenti unul pentru
celalalt. Pe mdsurd ce anxietatea crestea, singurul lucru prin
care isi tinea fricile sub control era alcoolul. Acesta il linistea,
il relaxa cind trebuia si socializeze, ii oprea pentru céteva ore
morigca din creier. Dar il si indepérta de familie. ,E doar ceva
temporar”, repeta el acasi. ,,Cdnd se termind restructurarea,
imi iauliber. Nu o sd mai lucrez atdt de mult.”

Prea putin somn, prea multd mancare nesénatoasa. Pana la 10
bauturi pe noapte, ca si isi tind in friu anxietatea si depresia.
Miscare — deloc. Stitea la birou sau la volan de la sase dimi-
neata la 10 seara in fiecare zi. Certuri cu sotia. Isi virsa nervii
pe familie din cauza anxietatii si a depresiei. Toate elementele
stilului sdu de viata conduceau la furtuna perfecta.

Intr-o seara rece si ploioasa de joi, Alastair s-a intors de la birou
la ora 11 i a descoperit ca toatd casa era goald. Luminile erau
stinse, magina sotiei nu era in garaj, paturile baietilor erau
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goale. A deschis dulapurile si sertarele, care erau si ele goale.
Luase chiar i mancarea din dulapuri. Simtind c¢i se sufocd, a
fugit in dormitorul pe care ilimpdértea cu sotia lui. Patul era gol.
Dulapul ei de haine era gol. El era plecat de la sase dimineata,
aga cd sotia lui avusese timp berechet si goleasci toata casa.

Alastair povesteste despre undele de soc pe care le-a simtit,
asemindtoare cu replicile unui cutremur, care nu l-au lisat s
doarma in noaptea aceea. S-a trezit cind a sunat ceasul, la ora
cinci, dupd doar trei ore de somn. Restructurarea se afla intr-un
punct crucial si isi aminteste ca s-a gandit: ,Nu am timp sd md
ocup de asta. Trebuie sd md pregdtesc pentru sedinta de diminea-
td. O sd rezolv mdine sauin weekend, cdnd o sd am cevatimp.”

Weekendul a venit gi a plecat, iar Alastair a biut cel putin patru
sticle de vin. Nu si-a sunat sotia. Luni dimineatd, s-a trezit cu
0 presiune in piept, ca si cum cutia toracica i-ar fi fost legata
cu o sfoard. Nu putea respira cum trebuie si inimaii batea sa i
sard din piept. A auzit vocea sotiei, de parca s-ar fi aflat langa
el: ,Intr-ozi, 0 sd faci infarct!” Cu méinile transpirate si tremu-
rind a chemat ambulanta, ingrozit ¢ s-ar putea s nuajungi la
timp. La spital, medicii i-au spus ¢l avusese un atac de panici.
Da, era supraponderal, bea prea mult, muncea prea mult — dar
acesta era ,,doar un atac de panicd™.

In ciuda incurajirilor primite de la medici, Alastair continua s
simtd durerea din piept si a inceput 83 se teamd 84 iasa din casa.
wol dacd fac infarct la birou? Sau in magind?” se gindea el. ,0
sd ajungd ambulanta la timp? Cel putin dacd sunt acasd, ii pot
chema ew.” A sunat la birou i le-a spus colegilor ¢ avea gripa
si nu putea veni. Era una dintre primele dati in care Alastair isi
lua liber.

Autrecut doud sdptimani siincd era acasd, evitind solicitarile
de la birou sub pretextul ci ficuse pneumonie. Insomnia de-
venise atit de severd, incit a stat trei nopti fara s doarma, iar
mintea ii alerga in toate directiile, total scapata de sub control.
De cite on se gandea la munca, ii crestea pulsul, pieptul i se
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-Md trezesc speriat.”

HIncerc sd fac fatd de la o zilaalta.”

»oimt cd am in mine un bargj care mai are pugin i se sparge.”

»Merg cu rezervorul gol.”

»Am ajuns la capdtul puterilor.”

»otau atdrnat de un fir subtire.”

»Md simt ca un balon care s-aumflat prea tare gi urmeazd sd se
spargd. Il strdngi si explodeazd.”
Epuizare profundd — o simt in oase.”
»Cdnd sunt blocat in noroi, cu cdt md agit mai tare, cu atdt md
scufund mai addnc.”
» Md simt de parcd am fost lovit de un munte de cdrdmizi.”

,De-abia fac fatd.”




,»Incerc sd imi gdsesc un loc potrivit.”

wount depdsgit de situatie.”

pount storsde energie.”

»Mi se invdrte capul.”

»Md arde pe dinduntru.”

»M-a dobordt.”

»ount complet defazat.”

»Am nervii intingi la maximum.”

»ount coplesit.”

»In dimineata asta, sunt pur si simplu disperat.”




inchidea ca intr-o menghina, iar fata si mainile i se acopereau
cu o transpiratie rece. De cite ori auzea sunetul care il anunta
cdl a primit un e-mail venind dinspre laptop, ii venea sé fugi din
camera.

In cele din urmai, la finalul celor doui siptimani, Alastair a
recunoscut cd exista o legiturd directd intre simptomele de pa-
nicé si gandurile legate de munca. Stia ca avea nevoie de ajutor
si s-a dus la medicul de familie, care i-a prescris somnifere sii-a
recomandat si meargi la doctorul Moradi pentru psihoterapie.
Acesta a fost momentul in care Alastair a inceput si linisteasca
furtuna care il devasta in interior. ,, In cabinetul meu aintrat un
bdrbat bldind, cu fruntea brdzdatd de riduri profunde. Era obez
din punct de vedere clinic, transpira masiv si era ingrozit de gdn-
dul unei morti iminente. Alerga dupd succesul profesional pentru
cd ii era teamd de sdrdcie, dar nu avea un obiectiv clar i nici nu
intrevedea finalul acestei curse”, a observat doctorul Moradi.

In acea dimineata fatali de luni, cind a avut primele atacuri de
panici, Alastair luase decizia sd concedieze mai multi angajati.
Restructurarea era deja stresanti, dar faptul ci se repeta istoria
din copilirie -a dat complet peste cap. Fard si isi dea seama
de drama ticuta ce se juca in subconstient, Alastair se simtea
responsabil pentru distrugerea vietii angajatilor sai, la fel cum
CEO-ul fara chip distrusese viata tatélui sau, atunci cand
acesta fusese concediat. Era rispunzitor pentru cd provocase
aceeasi suferinta pe care o traise si el in copilarie.

LIn timp ce se afla sub tratament pentru tratarea obezitdtii si
a hipertensiunii, am lucrat impreund la intelegerea factorilor
psihologici din spatele comportamentului sdu si a dorintei de
succes. A inceput sd isi redefineascd viziunea despre succes gi pd-
rerea despre propria valoare, care era ceva diferit de muncd, de
bogdtie si de ideea de realizare. Credea cd destrdmarea familiei
era o consecintd a sdrdciei, dar acum gi-a dat seama cd situatia
era mai complicatd”, nota doctorul Moradi. Dupé luni de zile
in care a analizat impactul experientelor din copilarie, Alastair
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1.
OCUPAT DE NU-MI VAD CAPUL

wAlbina ocupatd nu are timp
sd fie tristd.”

Cuvinte atribuite lui William Blake

In cartealor, A Bias for Action, Heike Bruch si Sumantra Ghoshal
descriu un tip de manager pe care il numesc Agitatul. Eisustinca
40% dintre manageri sunt distrasi de multimea de sarcini cu care
jongleazi in fiecare zi, care mai degraba reactioneazi, nu actio-
neazi, care aleargi de la o sedinté la alta, concentrindu-se pe sar-
cinile pe termen scurt, operationale, inu pe cele pe termen lung,
strategice. Acesti manageri sunt extrem de energici, dar foarte
haotici i, in ochii celorlalti, par frenetici, disperati si grabiti.

Existi mai multe feluri prin care poate fi exprimati patologia
muncii in exces si a stirii de a fi ocupat in mod excesiv. Aceasta
stare poate interveni in munca noastri si ne poate impiedica sa
ne indeplinim cu succes sarcinile. Daci suntem ocupati de nu
ne vedem capul, limitdm posibilitatea aparitiei unor idei noi, ne-
asteptate, cici nu existd timp pentru ele. Daca suntem excesiv
de ocupati, devenim contraproductivi. De aici apar epuizarea,
ineficienta, gregelile si disperarea.

Diana: Trebuie sd recunosc cd procesul de cercetare pentru aceas-
td carte si apoi scrierea ei m-au tinut foarte ocupatd. Ce ironie,
avdnd in vedere natura si spiritul acestui proiect! A trebuit sd fac
JSatd familiei, muncii, sd scriu diverse alte texte pe care am promis
cd le scriu, iar pentru asta am fost nevoitd sd iau interviuri ina-
inte de rdsdritul soarelui, sd lucrez pdnd noaptea tdrziu, sd fac
cercetdri intre diverse sedinte, sd md gdndesc incontinuu la acest
proiect. A fost un flux constant de muncd, ceea ce a fost stresant,
m-a fdcut sd md concentrez cu greu si sd devin anxioasd. Simgeam
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