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o Cemowel -
Apasati butonul .pavza”

V/4
nAtedistanta un moment de tine insuti te ajutd sd mergiinainte.

SerGE RIABOUKINE (actor francez)

Intr-o lume care avanseaza cu o mie la oré nu este intotdeauna usor sa te
distantezi de tine insuti. Cat timp v-ati acordat in ultimele saptamani pentru
a trece in revista situatia in care va aflati?

Si totusi, poate ca ati resimtit recent frustrare, jena, urme imperceptibile
de incoerenta, o lipsa de concordanta intre ceea ce sunteti si ceea ce faceti.
Senzatii discrete, dar prezente. Ascunse intr-un coltisor al mintii, provocan-
du-va uneori noduri in stomac sau o apasare in piept. Corpul exprima deseori
ceea ce mintea inca nu conceptualizeaza. Ati fost cu adevarat inspirati sa ascul-
tati aceste mici semne. Stiti de ce? Pentru cd, perspicace, ele intuiesc ceea ce
va incapatanati sa ignorati.

AScomaT-vA
MICUTAVOCEINTERLOARA”

Intuitia este cea care va vorbeste, vd agaseaza, chiar cand nu doriti ca ea
sd-si bage nasul. Si totusi, ea e acolo pentru binele vostru. Pentru a vd semnala
ca o anumita parte din voi nu este pe deplin satisfacuta de situatia in care va
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gasiti actualmente. Poate pentru ci nu se potriveste personalitatii voastre?
Sau pentruciein opozitie cu valorile voastre? Pentru o mie si unul de motive
posibile si intemeiate.

Daca cititi aceste randuri inseamni ci ati reusit sa va ascultati intuitia si
va felicit pentru asta. Prea multe persoane isi reduc la tacere vocea interioara
realizand mult prea tarziu ca au trecut pe langa ceea ce de fapt era esential
pentru ele.

® Identificati si decodati semnalele slabe

In opinia mea, fiecare dintre noi ne privim cu destuld luciditate propria
situatie. Dar suntem oameni si ne opunem uneori schimbarilor. Ne ingropam
cat se poate de adanc emotiile pentru a ne deturna atentia si a ne convinge de
contrariu. Si gasim argumente uimitoare pentru a ne incredinta de avantajele
unei situatii care nu ni se potriveste defel. Ati observat acest lucru?

Tn fosta mea activitate profesionald, cand lucram in domeniul confecti-
ilor, imi amintesc ca incepusem la un moment dat s3-mi umplu timpul liber
cu frenezie. Evident, la acea vreme procesul era unul inconstient. Credeam
sincer ca a astepta cu nerabdare weekendul si a te chinui toata saptamana la
serviciu era un lucru obisnuit pentru orice persoand normala. Insa, intre timp,
am testat si adoptat vechiul aforism al batranului Confucius: +Alege o muncd
sd-ti placd si nu vei mai munci nicio singurd zi din viata ta." Suprainvestirea vietii
mele personale era maniera mea de a compensa viata profesionala nesatisfa-
catoare. Fiecare dintre noi are propria sa politici a strutului!

Dupa ce am pérasit acest post, m-am ,lansat* impreunad cu o prietend in
crearea unei marci de marochinarie. Aparent, totul mergea bine si imi afisam
statutul de proaspata si mandra antreprenoare. Dar in sinea mea simteam ca
ceva era in nereguld si ca acest proiect nu era ficut pentru mine. Ma incapa-
tanam insa, incercam s& ma conving ci fac ce trebuie, lucru care imi sporea
nelinistea. In timpul discutiilor cu furnizorii si cu potentialii clienti, nu eram
convinsa, nu ma simteam cu adevarat implicata. Chiar la inceputul acelei veri
am primit prototipurile produselor noastre, o serie de gentute elegante si
practice. Am inteles ca lucrurile nu erau in requl3 in momentul in care, in luna
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august, am plecat in concediu impreund cu familia si prietenii nostri si num-am
gandit nicio clipa sa le arat micile noastre minunatii. La intoarcerea acas3 i-am
explicat asociatei mele ca nu ma simteam la locul meu in acest proiect, iar ea
s-a aratat extrem de intelegatoare. Am abandonat nava cu intentia ferma de
a ma concentra din nou pe ceea ce doream cu adevdrat sa fac in viata. Si nu va
inchipuiti cat de usuratd m-am simtit.

Carl Jung' spunea:,Ceea ce nu vrem sd stim despre noi insine ne va lovi din
exterior sub chipul sortii" Sunt ceea ce eu numesc ,semnale slabe*: diverse
indicii, coincidente, sincronicitati, anumite intalniri neasteptate care se dove-
desc a avea o semnificatie, a transmite un mesaj. Anodine cand sunt privite
independent unele de altele, ele se transforma in evident cand le pui cap
la cap. Semnalele slabe difera de la persoané la persoané. Dar indiferent de
natura lor, puteti sa vd incredeti in steaua voastrd norocoasa ci vi le-a scos
in cale!

A asculta aceste semnale slabe inseamn3, asadar, a invata s& interpretezi
evenimentele cotidiene cu o oarecare detasare. Inseamni a te concentra pe
detaliile in aparentd nesemnificative pe care existenta ti le presara in cale si a
gasi forta de a le asculta si de a le decoda. Inseamna s& admiti c& obstacolele
intampinate sunt poate acolo pentru binele tau si s te intereseze ceea ce nu
intelegi (sau ceea ce n-ai chef sa intelegi). Pe scurt: cand ceva va agaseaza, va
necajeste, dati-i atentie, este probabil vorba de un indiciu!

In ciuda tuturor eforturilor noastre de a le evita, aceste semnale persista
pana cand le recunoastem. ,Alo! Centrul de control, sunteti pe receptie? Mergeti
intr-o directie total gresita!"

31 cum vietii nu-i place sa ne fnvartim in cerc, se agata, insist3. indeosebi
cand o ignordm cu bund stiinta. Pentru a atrage atentia destinatarului, ea trimite
atunci semnale printr-un canal diferit: corpul. Sperand in secret ci acestea i
vor permite in sfarsit posesorului s iasa din faza de ,negare de sine”. Ca il vor
provoca sa-si asculte vocea interioara si sa se puna o daté pentru totdeauna
in,slujba lui insusi”. Aceste mesaje sunt garantate cu confirmare de primire:
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au! Pentru cé da, poate c3 este un concept cu totul nou pentru voi, dar aflati
ca durerile corpului sunt legate de cele ale sufletului.

® Deveniti constienti de faptul ca trupul vostru are si el limbajul sau

Ei bine, sd nu ne mintim, golul din stomac de duminica seara si nodul din
gat pe drumul spre scoald nu sunt simptome care au aparut din intamplare, ca
sa streseze oamenii. Ele ne informeazs cu privire la perceptia noastra in plan
mental. Corpul ne este un aliat formidabil, cici indiferent de calea aleasa, el
ne trimite intotdeauna la adevarurile adanc ingropate pe care inevitabil nu
indrdznim sa le infruntam. Si in contextul vietii profesionale suntem uneori
capabili de acte de vitejie si sfortari nemaipomenite pentru a evita si sondim
strafundurile sufletului nostru.

In medicina oriental3, patologiile invelisului nostru corporal sunt perce-
pute ca obstacole in calea deplinei noastre realizsri. Cu alte cuvinte, acest
lucru inseamna c4 boala este un mijloc de a avansa spre noi insine si cd este
esential sa intelegem semnificatia sa pentru a ne repune pe drumul cel bun.
Simptomele noastre sunt deci un soi de minigirofare menite sa ne alerteze cu
privire la un pericol iminent:,Hei, dragutule, ce naiba faci? Ti-am spus deja sdn-o
iei pe-acolo! la-o pe breteaua de lesire, si repede! Semnat: al dumneavoastré corp.”
Toate manifestdrile fiziologice au o semnificatie, trebuie doar s3 invatati s-o
descifrati. Si nu veti mai avea parte de: febra, dureri in gat, chisturi, lumbago,
migrene, crize de sciatic3 si alte nepliceri de acelasi fel.

Cand natura functioneaza, ea ne d3 pe tava cheia care ne va permite si ne
orientam spre reusit3. Aceasta, deoarece corpul nostru rareori se insal3, iar
locurile unde simtim junghiuri, noduri, pulsatii, pe scurt locurile unde se fixeazs
durerea, au o corespondents in plan afectiv. Renumiti profesori au creat dictio-
nare speciale, cele mai cunoscute fiind cele ale lui Michel Odoul' si Jacques
Martel?, pentru a explica sensul micilor si marilor noastre probleme de sanjtate.

Cand nu ma simteam in largul meu in timpul proiectului meu antreprenorial
descris mai sus, resimteam un fel de angoasa latentd, ca si cum as fi fost prins3 in

1 Michel Odoul, Dis-moi ot tu as mal: fe lexique - plus de 300 pathologies ou traumatismes décodés, Albin-Michel, 2003.
2 Jacques Martel, Le Grand Dictionnaire des malaises et des maladies, Quintessence Holoconcept, 2007.
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capcana unei situatii care nu mi se potrivea. Am gasit in indrumarul lui Jacques
Martel transcrierea emotionald perfecta a ceea ce resimteam:,Am impresia ca
sunt limitat si restrictionat in spatiul meu si, mai ales, ca dorintele mele sunt
inabusite. Simt ca spatiul meu este ingradit de limite care nu exista in reali-
tate. [...] Prin urmare, las deoparte nevoile mele personale pentru a plicea mai
intai celorlalti.” lar directia de urmat este aceasta:,Imi dau dreptul de a detine
controlul asupra propriei mele vieti, a propriilor mele alegeri.'” Grozav, nu?
Dintotdeauna, viziunea noastra asupra lucrurilor a fost influentata de
conceptia carteziana care ne-a invatat sa separam corpul de spirit, omul de
natura. De unde dificultatea noastra, a occidentalilor, de a ne conecta la forul
nostru interior si la intuitia noastra. Evident, yoga, meditatia si alte practici specific
budiste nu reprezinta un lux pentru noi, care avem secole de intarziere in acest
domeniu! Deoarece in credintele noastre colective, calea intelepciunii tine mai
curand de minte. Stiti, cea care standardizeaza, rationeaza si controleaza, dar care,
din nefericire, se ascunde in spatele temerilor: teama de a face lucrurile diferit
de ceilalti, de a iesi din tipare, de a avea probleme financiare etc. Ascultdndu-va
intuitia, indiferent dacd se manifesta sub forma unor semnale slabe sau a unor
simptome fizice, deveniti capabili sd le filtrati. Ceea ce este benefic, pentru ca
intuitia va spune ce este mai bine pentru voi, ce va atrage mai mult, ce vreti cu
adevarat. De altfel, daca cititi aceste randuri inseamna ca ati urmat-o, nu?

Pe baza a ceea ce ati citit in raport cu semnalele slabe si simptomele

fizice:

« In ultima vreme ati dat peste indicii care v-au ghidat spre vreo directie
particulara?

« Corpul vostru are vreo revendicare specifica in acest moment?

« Ce va sopteste ,micuta voce interioara”?
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CESEPETRECE CAND NUVA SINTIT
IMPLINE]LIN CEEA CERACETE

’

«Numd simtin elementul meu in ocupatia actuald: iata laitmotivul repetat cel
mai des cand milenialii imi vorbesc despre dorinta lor de schimbare. E ciudat,
de altfel, cum cuvintele folosite pentru a vorbi despre neimplinirea profesional
graviteaza in jurul unui vocabular foarte geografic. Ati observat? Ne dorim
sd ne gasim calea, sa avansdm spre ceea ce suntem, sa avem sentimentul
de a ne afla la locul potrivit. Cu o destinatie de vis: noi insine. Un mic paradis
terestru constituit din reguli conforme cu valorile noastre, in care am practica
activitati care sd ne permita sa ne punem in valoare aptitudinile, aspiratiile,
dorintele noastre, inconjurati de multi oameni cumsecade, cu care am fi pe
aceeasi lungime de unda. Zero bétai de cap, suti la sutj placere.

[fn /%%ﬂf]

Figura 2 e Viziunea voastra personali
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Fie ca ne dam sau nu seama, avem cu totii o idee destul de precisa despre
ceea ce constituie destinatia noastra exclusiva (fiti linistiti, capitolele 3 si 4 va
vor ajuta sa i puneti un nume). Am ridicat acest edificiu intim in timp, incepand
incd din copildrie. Spuneam pe-atunci:,Cdnd voi fi mare, voi face cutare si cutare
lucru Asa-i, gura copiilor adevar graieste! Aceastd viziune ideala pe care o
avem in legdtura cu noi insine constituie punctul nostru de referinta, steaua
noastra polara (Figura 2). Nu este greu sa aflim unde ne gasim in raport cu
ea. Cand ceea ce facem pe plan profesional ne stimuleazs, ne entuziasmeazs,
suntem intr-o perfecta armonie cu noi insine. Dimpotriva, cand ne simtim
sfarsiti, fard chef, nesiguri de sine, exista posibilitatea s& ne aflam la ani lumina
de ea. Houston, avem o problemdi!

In coaching se vorbeste mult de ,aliniere”. Cand esti in armonie cu tine insuti,
te simti bine, te simti,aliniat”. in schimb, atunci cand povestesti oricui vrea si
asculte ca iti place slujba pe care o ai, desi stii foarte bine ci nu-i adevérat, ai
impresia ca te minti pe tine insuti. Cand lucrezi cu persoane a céror filosofie
si etica se bat cap in cap cu ale tale, nu te simti prea bine. Cand ai impresia ca
nu-ti valorifici aptitudinile, resimti frustrare.

]

Ceea de ﬁéfﬂdé‘g@ (alorile mefe)
Ceed de spon (vorbefe mele)
Cuea ce tre aptele mele)
Cuq v QWi (emofiile mele)

g 4
mey 1oaty ’

n adtlasi sens 7

A
R

Figura % e Principiul alinierii




Reinventeazi-1i viata profesionals

Daca obiectivul oricdrei persoane normale este cel de a se simti aliniata,
dupa pdrerea mea, aceastd nevoie este cu atat mai pregnanta la generatia
milenialilor. Nesuportand s& fim in conflict cu forul nostru interior, suntem
gata de orice pentru a fiin concordantd cu ceea ce ne lipseste. Este, de altfel,
si unul dintre subiectele de care presa profita din plin!

De cand cu reconvertirea mea profesionald, am avut ocazia de a purta
discutii cu numerosi mileniali care incercau s duci la bun sfarsit sfanta misiune
a implinirii profesionale. Fiecare poveste era unica si fiecare caz diferit de
celelalte. Cu toate acestea, in evocarea cauzelor lipsei de aliniere, se profilau
anumite scenarii repetitive. Printre cauzele cele mai recurente, am evidentiat
un numar de patru, pe care le voi descrie in continuare. V3 veti recunoaste
poate intr-unul sau mai multe dintre aceste portrete. Sau poate cad povestea
voastrd este diferita. In orice caz, veti descoperi cu sigurantd elemente de bazi
pentru intelegerea lumii inconjuritoare.

® Extenuarea profesionala

Am pierdut sirul persoanelor de varsta mea intalnite in calitate de coach,
afectate de acest sindrom de burnout, din pacate foarte frecvent. Rezultat direct
al unui stres cronicizat, el afecteaza de cele mai multe ori oamenii de calitate.
Persoane entuziaste, profesioniste, devotate si extrem de perfectioniste. Din
punctul de vedere al lui Agnés Martineau-Arbes, specialista in medicina muncii,
persoanele victime ale burnout-ului au o, parere foarte buna despre potentialul
lor... limitata de o neputint4 de a-si recunoaste propriile nevoi' Altfel spus: ele
sunt convinse ca au dreptate sa se implice intr-o asemenea masur3 si sunt deci
insensibile la semnele de oboseals si la comentariile celor apropiati, nelinistiti
de a le vedea ingropandu-se in munca.

Jonathan confirma faptul ca burnout-ul I-a luat prin surprindere. La 28 de
ani, la acea vreme inspector financiar pentru un fond de investitii, el a alunecat
din perfectionismul ,constructiv” in perfectionismul ,obsesiv*, f&rd a-si da macar
seama. ,Fdceam niste chestii cu totul stupide... Mi s-a intamplat sd plec de la birou
la 10 seara, sd iau cina cu colegii, iar apoi s primesc un e-mail la 1 dimineata si
sdmd intorc la birou de la 1 la 3...! Chestia pe care o faciin mijlocul noptii ai putea
foarte bine s-o faci sila ora 8in dimineata urmdtoare. Dar pe moment ai impresia

1 Vincent Olivier, «Burn-out: comment le travail nous fait craquer», www.lexpress.fr, 22 ianuarie 2014.
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cd o sd aibad un impact important asupra companiei. Cand de fapt nu are, dacd
privestilucrurile la rece... Dar eu eram incapabil sd le privesc intr-un mod detasat,
la vremea aceea. Si apoi, e adevdrat cd am tendinta de a vrea sd fac totul bine, de
a fi perfectionist. Cand esti fdcut asa, nu te opresti niciodatd. La fel si cu mobilul,
eram conectat tot timpul. Apropiatii imi spuneau cd e o adevdratd nebunie. Acum
imi dau seama cd aveau dreptate! Dar pe moment md gdndeam cd ei sunt cei care
nu inteleg, cd de fapt era un lucru extrem de important!

Epuizarea profesionala este insidioasa, deoarece se instaleaza treptat. Cel
care i cade victima simte ca apartine acelui loc de munca. Burnout-ul i se pare un
fenomen indepartat de realitatea sa cotidiana, de fapt din acest motiv nici nu-si
da seama de pericol. Semnele precursoare sunt probleme usoare si intermitente
(dificultatea de a adormi, dureri de stomac sau de spate, palpitatii, anxietate)
care incetul cu incetul se transforma in probleme grave (angoasa continua, ulcer,
crize de lumbago, afectiuni cardiace etc.), pana la prabusirea totala'.

.In ultimele sd@ptdmani, continud Jonathan, chiar inainte de a demisiona,
aveam un nod in stomac inainte de a pleca la munca. Ca sd spun lucrurilor pe
nume, vomitam in fiecare dimineatd. Imi rodeam unghiile, eram tot timpul
deprimat, nu-mi mai era foame, nu mai aveam chef de nimic, eram un dezastru.
Pdrintii si iubita mea au fost cei care m-au alertat: «<Demisioneazd, nu conteazd cd
te opresti». Sase luni mai tdrziu, cdind m-am dus la psiholog pentru cd nu reuseam
sd-mirevin, i-am explicat in ce conditii am plecat si, din punct de vedere medical,
diagnosticul a fost burnout. Mi-a spus cd vedea un numdr incredibil de mare de
persoane intre 28 si 35 de ani care pdrdseau acest tip de serviciu de absolvent de
studii comerciale (audit, consultantd financiard, marketing, finante) dupa ce se
lasaserd devorati de companiile respective.”

Cum ne explicam faptul ca atat de multe persoane sunt afectate de burnout in
ziua de azi? Din cauza recentelor crize, bugetele au fost revizuite la limitd, ducand
la colective sub-dimensionate (si deci impovarate in exces), carora li se atribuie
sarcini din ce in ce mai complexe. Concret, trebuie sd muncesti mai mult ca inainte,
pe acelasi post. La asta trebuie sa addugam explozia erei digitale. Desi toate aceste
dispozitive ultraconectate au avantajul de a ne simplifica viata, ele fac de-a dreptul
imposibila orice concentrare reala. Inecati intr-un val neintrerupt de e-mail-uri,
conectati la telefoane, la retele sociale, la mesagerii vocale, suntem solicitati
fncontinuu si din toate directiile pentru a da rdspunsuri aproape instantaneu.

1 Ibidem.
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Durata acestui tip de relationare interfereazi non- -stop cu cea a activitatii de
baza, diminuand astfel timpul consacrat celei din urma. Fsr3 a lua in calcul si
aceastd tendinta acuté de crestere exageratd a numérului de sedinte in cadrul
companiei sau interactiunile multiplicate prin structurile de birouri open-space,
necompartimentate. Este, printre altele, ceea ce explica atitudinea compensa-
torie a anumitor salariati care,, profita” de momentele de acalmie relativa pentru
a avansa in sarcinile lor, mai precis dimineata la prima or3, seara tarziu sau chiar
in weekend. Prezenteismul fiind de altfel incurajat din punct de vedere cultural
in Franta — ,cu cdt muncesc mai mult timp, cu atét sunt mai important", avem aici
principalii factori explicativi ai acestui faimos rau al secolului.

Cu toate acestea, in fata unor situatii similare, fiecare reactioneaza in felul sau.
Comportamentele individuale sunt ultima veriga a acestei inlantuiri si, in functie
de personalitatea, de sensibilitatea si de rezistenta la stres a fiecaruia, alunecarea
in burnout poate interveni cu mai mult3 sau mai putina usurinta. O anchets reali-
zata de compania de consultants profesionald Cegos' in toamna anului 2015
arata ca tinerii sunt printre cei mai expusi la acest tip de surmenaj extrem. De ce?
Deoarece pentru ei, contextul este in general cel al debutului in viata profesio-
nala, cand miza este aceea de a te afirma pentru a avansa cat mai rapid. Lucrurile
0 iau razna atunci cand injonctiunea in plan inconstient devine ,dacd vreau sé
promovez trebuie sd dau totul”. Cum spunea comediantul francez Gad Elmaleh,
»€ 0 Usd deschisd la orice fereastrd”. Atunci este foarte usor s3 ne subminim singuri
fncercand sa controlam totul din dorinta de perfectiune, spunand ,da” tuturor
pentru a nu supara pe nimeni si simtindu-ne obligati s§ muncim din ce in ce mai
mult. Stabilirea propriilor limite nu este un lucru care se invatd pe bancile universi-
tatilor de prestigiu, la facultate sau in alta parte. Cu toate acestea, constituie unul
dintre primele sisteme de ap&rare impotriva burnout-ului.

Exista, desigur, si alti factori care pot fi luati in considerare si care ne pot deter-
mina s clacam: o ambianta nocivé, o conducere care-si terorizeazs angajatii,
0 presiune insuportabild, un superior care- si tiranizeaza sau care isi hdrtuieste
moral subalternii. Mathilde a avut parte in doua randuri de superiori cu compor-
tament abuziv. La 26 de ani, ea si-a parasit postul de director de relatii publice
intrezarind primejdia burnout-ului:,inceputul vietii mele profesionale nu a fost usor.
Nu munca mi se pdrea dificild, ci mai curdnd superiorii mei. Nu am fost prea noro-
coasd, caci am dat peste doud femei tafnoase, pline de toane, cu comportamente la

1 Francois Desnoyers, <Malades du travail», www.lemonde.fr, 3 mai 2016.
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