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[APrr0ruL 1

Apis 4i buto nul,,pau zd"

il
,rA te distanta un moment de tine insuli te ajutd sd mergiinainte.

Sence RrRsouunr (actor francez)

lntr-o lume care avanseazi cu o mie la ord nu este intotdeauna ugor sd te
distanlezi de tine insuli. Cdt timp v-a!i acordat in ultimele sdptdm6ni pentru
a trece in revisti situalia in care vi aflali?

$i totugi, poate ci ali resimlit recent frustrare, jen5, urme imperceptibile
de incoeren!5, o lipsd de concordan!5 intre ceea ce sunteli gi ceea ce facefi.
Senzalii discrete, dar prezente. Ascunse intr-un colligor al minlii, provocdn-
du-vd uneori noduriin stomac sau o apisarein piept. Corpul exprimd deseori
ceea ce mintea inci nu conceptualizeazi. Alifost cu adevdrat inspirali si ascul-

tali aceste mici semne. $ti!i de ce? Pentru ci, perspicace, ele intuiesc ceea ce
vd incipi!6nali si ignorali.

ASr|.ltrAlr-VA

,,l\4II|lIA V0tt tf\lffint0A[A"

lntuilia este cea care vd vorbegte, vi agaseazd, chiar c6nd nu dorili ca ea

si-gi bage nasul. $i totugi, ea e acolo pentru binele vostru. Pentru a vi semnala
cd o anumitd parte din voi nu este pe deplin satisficutd de situalia in care vd

2l
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gdsili actualmente. poate pentru ci nu se potrivegte personalitdliivoastre?
sau pentru ci e in opozilie cu valorile voastre? pentru o mie gi unul de motive
posibile gi intemeiate.

-Dl.d 
citili aceste rdnduriinseamni ci afi reugit sd vd ascultafi intuilia gi

vd felicit pentru asta. prea multe persoane i;i reduc la ticere vocea interioard
realizdnd mult prea tarziu cd au trecut pe ldngi ceea ce de fapt era esential
pentru ele.

) ldentificali 9i decodali semnalele slabe
in opinia mea, fiecare dintre noi ne privim cu destuld luciditate propria

situalie. Dar-suntem oameni ;i ne opunem uneori schimbdrilor. Ne ingropdm
cdt se poate de adanc emoliile pentru a ne deturna atenfia gi a ne convinge de
contrariu. $i gdsim argumente uimitoare pentru a ne incredinla de avantajele
unei situalii care nu ni se potrivegte defel. Ali observat acest lucru?

in fosta mea activitate profesionald, cand lucram in domeniul confecli-
ilor, imi amintesc ci incepusem la un moment dat si-mi umplu timpul liber
cu frenezie. Evident, la acea vreme procesul era unulincongtient. credeam
sincer cd a a;tepta cu neribdare weekendul qi a te chinui toati siptim6na la
serviciu era un lucru obignuit pentru orice persoani normald. insi, intre timp,
am testat gi adoptat vechiul aforisrn al bitr6nului confucius: ,,Atege o muncd
sd-li placd 5i nu vei mai munci nicio singurd zi din via,ta ta! Suprainvestirea vielii
mele personale era maniera mea de a compensa viala profesionald nesatisfi-
cdtoare. Fiecare dintre noi are propria sa politici a strufului!

Dupi ce am pirdsit acest post, m-am,,ransat" impreuni cu o prieteni in
crearea unei mirci de marochinirie. Aparent, totul mergea bine giimi afigam
statutul de proaspdti gi m6ndrd antreprenoare. Dar in sinea mea simleam ci
ceva era in nereguld gi cd acest proiect nu era fdcut pentru mine. Mi incipd_
!6nam ins5, incercam si md conving ci fac ce trebuie, rucru care imi sporea
nelinigtea. in timpul disculiilor cu fu,rnizorii gi cu potenlialii clien!i, nu eram
convinsi, nu mi simleam cu adevdrat implicati. chiar la inceputul acelei veri
am primit prototipurile produselor noastre, o serie de gentule elegante gi
practice. Am inleles cd lucrurile nu erau in reguli in momentul in care, in luna
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august, am plecat in concediu impreund cu familia qi prietenii nogtri gi nu m-am
gdndit nicio clipd sd le ardt micile noastre minundfii. La intoarcerea acasi i-am
explicat asociatei mele ci nu mi simleam la locul meu in acest proiect, iar ea
s-a ardtat extrem de inlelegitoare. Am abandonat nava cu intenlia fermd de
a md concentra din nou pe ceea ce doream cu adevdrat sd fac in viald. $i nu vi
inchipuili c6t de usurati m-am sim!it.

carl Jungl spunea:,,ceea ce nu vrem sd Stim despre noiinSine ne va rovi din
exterior sub chipul sorlii!'sunt ceea ce eu numesc,,semnale slabe": diverse
indicii, coinciden!e, sincronicitili, anumite intdlniri neagteptate care se dove-
desc a avea o semnificafie, a transmite un mesaj. Anodine cdnd sunt privite
independent unele de altele, ele se transformd in evidenld c6nd le pui cap
la cap. Semnalele slabe difera de la persoanii la persoani. Dar indiferent de
natura lor, puteli sd vi incredeti in steaua voastrd norocoasd ci vi le-a scos
in cale!

A asculta aceste semnale slabe inseamni, agadar, a invdfa sd interpretezi
evenimentele cotidiene cu o oarecare deta;are. inseamnd a te concentra pe
detaliile in aparen!5 nesemnificative pe care existenla !i le presari in cale gi a
gdsi forla de a le asculta gi de a le decoda. inseamni si admili cd obstacolele
int6mpinate sunt poate acolo pentru binele tau gi si te intereseze ceea ce nu
inlelegi (sau ceea ce n-ai chef sd inlelegi). Pe scurt: cind ceva vd agaseazi, vd
necdjegte, dafi-i atenlie, este probabil vorba de un indiciu!

in ciuda tuturor eforturilor noastre de a le evita, aceste semnale persistd
pdni cdnd le recunoagtem.,,Alo!Centrulde control, sunteli pe receplie? Merge,ti
intr-o direclie total gre;itd!"

$i cum vielii nu-i place si ne inv6rtim in cerc, se agati, insistd. indeosebi
c6nd o ignordm cu bund gtiin!5. Pentru a atrage atenlia destinatarului, ea trimite
atunci semnale printr-un canal diferit: corpul. sper6nd in secret ci acestea ii
vor permite in sfdr;it posesorului sd iasd din faza de,,negare de sine'l ci il vor
provoca si-gi asculte vocea interioard ;i si se puni o datd pentru totdeauna
in,,slujba lui insugi'l Aceste mesaje sunt garantate cu confirmare de primire:

I Psihiatru elvelian (1 875-1 961 ).
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au! Pentru c6 da, poate c5 este un concept cu totur nou pentru voi, dar aflali
cd durerile corpului sunt legate de cele ale sufletului.

) Devenili congtienlidefaptur ci trupulvostru are;i er rimbajur siu
Ei bine, sd nu ne minfim, gorur din stomac de duminici seara gi nodur din

gdt pe drumul spre gcoari nu sunt simptome care au apirut din int6mprare, ca
sd streseze oamenii. Ele ne informeazi cu privire la perceplia noastrd in plan
mental. corpul ne este un aliat formidabil, cici indiferent de calea aleasd, el
ne trimite intotdeauna la adevdrurile addnc ingropate pe care inevitabil nu
indriznim sd le infruntdm. $i in contextul vielii profesionale suntem uneori
capabili de acte de vitejie gi sforliri nemaipomenite pentru a evita sd sondim
strdfundurile sufl etului nostru.

ln medicina orientali, patologiile inveligului nostru corporal sunt perce-
pute ca obstacole in calea deplinei noastre realiziri. cu alte cuvinte, acest
lucru ?nseamni cd boara este un mijroc de a avansa spre noiingine 9i cd este
esenlial sd inlelegem semnificalia sa pentru a ne repune pe drumur cer bun.
simptomele noastre sunt deci un soide minigirofare menite sd ne alerteze cu
privire la un pericol iminent:,,He i, drdgulure, ce naiba faci? li-am spus dejo sd n-o
iei pe-acolo! la-o pe breteaua de ie;ire,;i repede! semnat: al dumneavoastra corp:
Toate manifestirile fiziologice au o semnificafie, trebuie doar sd invifali s_o
descifrali. $i nu veli mai avea parte de: febrd, dureriin 96! chisturi, rumbago,
migrene, crize de sciatici ;i alte nepliceri de acelagifel.

cdnd natura funcgioneazi, ea ne di pe tavd cheia care ne va permite si ne
orientdm spre reugiti. Aceasta, deoarece corpur nostru ,"r"orise ingari, iar
locurile unde simlim junghiuri, noduri, pursalii, pe scurt rocurire unde se fixeazd
durerea, au o corespondenfd in pran afectiv. Renumifi profesoriau creat diclio-
nare speciale, cele mai cunoscute fiind cele ale lui Michelodoulr giJacques
Martel2, pentru a explica sensul micilor gi marilor noastre probleme de sindtate.

cdnd nu md simleam in rargur meu in timpur proiecturui meu antreprenoriar
descris maisus, resimteam un fer de angoasd ratentd, ca gicum ag fi fost prinsd in

I
2

Michel odoul, Drs- moi oi tu os mal: le lexique - plus de 300 pathologies ou truumatismes decodcs, Albin-Michel, 2003.Jacques Martel, te Grand Dictionnaire aeimatoisii it iiiiina-i'rTarint"rsence Holoconcept 2007.
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tAriloitll"l Apesa! buionul "pavztr

capcana unei situalii care nu mi se potrivea. Am gdsit in indrumarul lui Jacques
Marteltranscrierea emolionald perfectd a ceea ce resimleam:,,Am impresia cd
sunt limitat gi restriclionat in spaliul meu gi, mai ales, ci dorinlele mele sunt
inibugite. simt ci spaliul meu este ingridit de limite care nu existi in reali-
tate. [...] Prin urmare, las deoparte nevoile mele personale pentru a plicea mai
intdi celorlalfiJ' lar direclia de urmat este aceasta:,imi dau dreptul de a deline
controlul asupra propriei mele vieli, a propriilor mele aiegeri.r" Grozav, nu?

Dintotdeauna, viziunea noastri asupra lucrurilor a fost influenlatd de
conceplia carteziand care ne-a invSlat sd separdm corpul de spirit, omul de
naturd. De unde dificultatea noastrd, a occidentalilor; de a ne conecta la forul
nostru interior 9i la intuilia noastrd. Evident, yoga, meditalia gi alte practici specific
budiste nu reprezintd un lux pentru noi, care avem secole de intdrziere in acest
domeniu! Deoarece in credinlele noastre colective, calea inlelepciunii !ine mai

curdnd de minte. $ti!i, cea care standardizeazd, ralioneazi si controleazS, dar care,

din nefericire, se ascunde in spatele temerilor: teama de a face lucrurile diferit
de ceilal!i, de a iegi din tipare, de a avea probleme financiare etc. Ascult6ndu-vi
intui!ia, indiferent daci se manifestd sub forma unor semnale slabe sau a unor
simptome fizice, devenili capabili sa le filtrali. Ceea ce este benefic, pentru ci
intuilia vd spune ce este mai bine pentru voi, ce vi atrage mai mult, ce vreli cu
adevdrat. De altfel, daci citili aceste rAnduriinseamnd ci ati urmat-o, nu?

-"{re
Sfatul meu tn calitate de coach /^W)Y

{ Nmffi;
Pe baza a ceea ce afi citit in raport cu semnalele slabe gi simptomele
fizice:
. in ultima vreme ali dat peste indicii care v-au ghidat spre vreo direclie

particularS?
. Corpul vostru are vreo revendicare specifici in acest moment?
. Ce vd goptegte,,micuta voce interioarS"?

'l Jacques Martel , Le Grand Dictionnaire des malaises et des malodies, Quintessence Holoconcept, 2007
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TI5IPITRIITt}4ND NU VT SIMTITI

Ilt4r[NilrrN ffrA ff rArr]r?

,,Nu md simt in elementul meu in ocupalia actuald":iatdlaitmotivul repetat cel
mai des c6nd milenialiiimivorbesc despre dorinla lor de schimbare. E ciudat,
de altfel, cum cuvintele folosite pentru a vorbi despre neimplinirea profesionald
graviteazi in jurul unui vocabular foarte geografic. A{i observat? Ne dorim
sd ne gdsim calea, sd avansdm spre ceea ce suntem, si avem sentimentul
de a ne afla_la loculpotrivit. cu o destinalie de vis: noi ingine. un mic paradis
terestru consiituit din reguli conforme cu valorile noastre, in care am practica
activit;ti care si ne permitd si ne punem in valoare aptitudinile, aspirafiile,
dorinlele noastre, inconjurali de mulli oameni cumsecade, cu care am fi pe
aceeagi lungime de undi. Zero bdtii de cap, suti la suti plicere.

Lfr rr**4
figura 2 r Viziunea voastri personali
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Fie ci ne dim sau nu seama, avem cu tolii o idee destul de precisd despre
ceea ce constituie destinalia noastri exclusivd (fili lini;ti!i, capitolele 3 5i 4 vd
vor ajuta si ii puneli un nume). Am ridicat acest edificiu intim in timp, incepdnd
incd din copilirie. spuneam pe-atunci:,,cd nd voi fi mare, voi face cutare ;i cutare
lucru!'Aqa-i, gura copiilor adevir grdiegtel Aceastd viziune ideald pe care o
avem in legdturS cu noi ingine constituie punctul nostru de referin!i, steaua
noastri polari (Figura 2). Nu este greu si aflim unde ne gdsim in raport cu
ea. cdnd ceea ce facem pe plan profesional ne stimuleazi, ne entuziasmeazd,
suntem intr-o perfectd armonie cu noiingine. Dimpotrivd, cAnd ne simlim
sfdrgifi, fird chef, nesiguri de sine, existi posibilitatea sd ne aflim la ani lumind
de ea. Houston, avem o problemd!

in coaching se vorbe;te mult de,,aliniere". C6nd egti in armonie cu tine insufi,
te simli bine, te simli,,aliniat'lin schimb, atunci c6nd poveste;ti oricui vrea si
asculte ci ili place slujba pe care o ai, degi gtii foarte bine ci nu-i adevirat, ai
impresia ci te minli pe tine insufi. cdnd lucrezi cu persoane a ciror filosofie
gi eticd se bat cap in cap cu ale tale, nu te simli prea bine. C6nd ai impresia ci
nu-!i valorifici aptitudinile, resimli frustrare.
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Dacd obiectivul oricirei persoane norrnale este cel de a se simli aliniatd,
dupi pdrerea mea, aceastd nevoie este cu atdt mai pregnantd la genera{ia
milenialilor. Nesuport6nd si fim in conflict cu forul noriru interior, suntem
gata de orice pentru a fi in concordanli cu ceea ce ne lipsegte. Este, de altfel,
gi unul dintre subiectele de care presa profiti din plinl

De cdnd cu reconvertirea mea profesionali, am avut ocazia de a purta
disculii cu numerogi mileniali care ?ncercau sd duci la bun sfdrgit sf6nta misiune
a implinirii profesionale. Fiecare poveste era unici gi fiecare caz diferit de
celelalte. cu toate acestea, in evocarea cauzelor lipseide aliniere, se profilau
anumite scenarii repetitive. printre cauzele cele mai recurente, am eviden{iat
un numSr de patru, pe care le voi descrie in continuare. Vd veli recunoa;te
poate intr--u4ul sau mai multe dintre aceste portrete. sau poate ci povesiea
voastrd este dlhritS.ln orice caz, veli descoperi cu siguranfd elemente de bazi
pentru inlelegerea lumii inconjuritoare.

) Extenuarea profesionali
Am pierdut girul persoanelor de vdrsta mea intdlnite in calitate de coach,

afectate de acestrsindrom de burnout,din picate foarte frecvent. Rezultat direct
al unui stres cronicizat, el afecteazd de cele mai multe ori oamenii de calitate.
Persoane entuziaste, profesioniste, devotate gi extrem de perfeclioniste. Din
punctul de vedere al luiAgnds Martineau-Arbes, specialisti in medicina muncii,
persoanele victime ale burnout-ului au o,,pirere foarte buni despre potenlialul
lor... limitati de o neputinld de a-gi recunoagte propriile nevoir,,. Altfel spui: ele
sunt convinse ci au dreptate si se implice intr-o asemenea misurd 9i sunt deci
insensibile la semnele de oboseald gi ra comentariile celor apropiafi, nelinigtili
de a le vedea ingropindu-se in muncd.

Jonathan confirmi faptul cd burnout-ul l-a luat prin surprindere. La 2g de
ani, la acea vreme inspector financiar pentru un fond de investilii, el a alunecat
din perfeclionismul,,constructiv" in perfeclionismul,,obsesiv,i fird a-gi da mdcar
seama.,,Fdceam niSte chestii cu totul stupide... Mi s-a intdmplat sd plec de la birou
lo l0 seara, sd iau cina cu colegii, iar apoi sd primesc un e-mail la r dimineala gi
sd md intorc la birou de lo I la 3...1 chestia pe care o faciin mijlocul noplii ai putea
foarte bine s-o faci gi la ora Bin dimineala urmdtoare. Dar pe moment ai impresia

I vincent olivier, <Burn-out comment re travair nous fait craquer>, www.rexpress.fr, 22 ianu atie 2o14,

l0
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tA[totrttl Adsali butonul ,,p uz{

cd o sd aibd un impact important asupra companiei. Cdnd de fapt nu are, dacd
prive;ti lucrurile la rece... Dar eu erom incapabilsd le privescintr-un mod detorot,
la vremea aceea. $i apoi, e adevdrot cd am tendin;a de o vrea sd fac totul bine, de
a fi perfeclionist. Cdnd egtifdcut a;a, nu te opreSti niciodatd. La fel gi cu mobilul,
eram conectat tot timpul. Apropialiiimi spuneau cd e o adevdratd nebunie. Acum
imidau seama cd oveau dreptate!Dar pe moment ma gdndeam cd eisunt ceicare
nu in,teleg, cd de fapt era un lucru extrem de important!'

Epuizarea profesionald este insidioasi, deoarece se instaleazi treptat. Cel

care ii cade victimi simte cd aparline acelui loc de muncd. Burnout-ul i se pare un
fenomen indepdrtat de realitatea sa cotidiani, de fapt din acest motiv nici nu-9i
di seama de pericol. Semnele precursoare sunt probleme usoare 9i intermitente
(dificultatea de a adormi, dureri de stomac sau de spate, palpitalii, anxietate)
care incetul cu incetul se transformS in probleme grave (angoasd continud, ulcer,
crize de lumbago, afecliuni cardiace etc.), p6ni la prdbugirea total5l.

,,in ultimele sdfidmAni, continui Jonathan, chiar inainte de a demisiona,
oveom un nod in stomacinainte de a pleca la muncd. Ca sd spun lucrurilor pe
nume, vomitam in fiecare dimineald. imi rodeam unghiile, erom tot timpul
deprimat, nu-mi mai era foame, nu moi aveam chef de nimic, erom un dezastru.

Pdrinlii Siiubita mea au fost cei care m-au alertot: <<Demisioneazd, nu conteazd cd
te opre;tb>. $ase luni maitdrziu, cdnd m-am dus la psiholog pentru cd nu reu;eam
sd-mi revin, i-am explicat in ce condi;ii am plecot 5i, din punct de vedere medical,
diagnosticula fosf burnout. Mi-a spus ca vedea un numdr incredibil de mare de
persoone intre 28 ;i 35 de ani core paraseau acest tip de serviciu de absolvent de

studii comerciale (oudit, consultanld financiard, marketing, finanle) dupd ce se

l o sa se rd d ev o ra,ti d e co m p o n i i l e res pective."
Cum ne explicim faptul ci atdt de multe persoane sunt afectate de burnoutin

ziua de azi? Din cauza recentelor crize, bugetele au fost revizuite la limiti, ducind
la colective sub-dimensionate (gi deci impovirate in exces), cirora li se atribuie
sarcini din ce in ce mai complexe. Concret, trebuie sd muncegti mai mult ca inainte,
pe acelagi post. La asta trebuie sd adiugdm explozia erei digitale. Degi toate aceste

dispozitive ultraconectate au avantajul de a ne simplifica viala, ele fac de-a dreptul
imposibili orice concentrare rea15. inecali intr-un val neintrerupt de e-mail-uri,
conectali la telefoane, la relele sociale, la mesageriivocale, suntem solicitali
incontinuu gi din toate direcliile pentru a da rdspunsuri aproape instantaneu.
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Durata acestui tip de relalionare interfereazS non-stop cu cea a activitSlii de
bazi, diminuand astfel timpul consacrat celei din urmi. Fird a lua in calcul gi
aceastS tendinli acuti de creStere exageratd a numdrului de gedinle in cadrul
companiei sau interacliunile multiplicate prin structurile de birouri open-space,
necompartimentate. Este, printre altele, ceea ce explici atitudinea compensa-
torie a anumitor salariali care,,profitd" de momentele de acalmie relativd pentru
a avansa in sarcinile lor; mai precis dimineafa la prima ord, seara tarziu sau chiar
in weekend' Prezenteismul fiind de altfelincurajat din punct de vedere cultural
in Franfa 

-,,cu cdt m Lt ncesc mai mult ti mp, cu atat su nt mai im portan(,avem aici
principaliifactori explicativi ai acestuifaimos rdu al secolulgi.

Cu toate acestea, in fala unor situa{ii similare, fiecare reaclioneazd in felul siu.
Comportamentele individuale sunt ultima verigd a acesteiinlSnluiri gi, in funclie
de personalitatea, de sensibilitatea gide rezistenla la stres a fieciruia, alunecarea
in burnout poate interveni cu mai multd sau mai pulind ugurin!i. o ancheti reali-
zati de compania de consultanld profesionali cegosrin toamna anului2015
aratd ci tinerii sunt printre cei mai expu5i la acest tip de surmenaj extrem. De ce?
Deoarece pentru ei, contextul este in general cel al debutului in viala profesio-
nal5, c6nd miza este aceea de a te afirma pentru a avansa c6t mai rapid. Lucrurile
o iau razna atunci iand inloncliunea in plan inconqtient devine,dacd vreau sd
promoveztrebuie sd dau totuf'. cum spunea comediantul francez Gad Elmaleh,
,,e o ugd deschisd la oricefereastrd".Atunci este foarte ugor si ne submindm singuri
incercand sd controldm totul din dorinla de perfecliune, spun6nd,,da,, tuturor
pentru a nu supira pe nimenigisimlindu-ne obligalisi muncim din cein ce mai
mult. Stabilirea propriilor limite nu este un lucru care se invali pe bincile universi-
tdlilor de prestigiu, la facultate sau in alti parte. Cu toate acestea, constituie unul
dintre primele sisteme de apirare impotriva burnout-ului.

Existi, desigur, gi alli factori care pot fi lualiin considerare ;i care ne pot deter-
mina si clacim: o ambianld nocivi, o conducere care-5iterorizeazi angajafii,
o presiune insuportabilS, un superior care-gi tiranizeazi sau care igi herfuiegie
moral subalternii. Mathilde a avut parte in doui rdnduri de superiori cu compor-
tament abuziv. La 26 de ani, ea ;i-a pirisit postul de director de relafii publice
intrezirindprimejdia burnout-ului:,,inceputulvieliimeleprofesionalenuafostuSor.
Nu munca mise pdrea dificild, ci mai curdnd superiorii mei. Nu am fost prea noro-
coasd, cdci am dat peste doud femei fdfnoase, pline de toane, cu comportamente la
r Tffi oonoyers, <Malades du travaib), wwwlemonde.fr, 3 mai 2016.


