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Datorita tehnologiei, relatia noastra cu timpul s-a schim-
bat profund. Deoarece liniarul si secventialul sunt inlo-
cuite de instantaneu si simultan, asta transforma nu
numai ceea ce facem, dar si ceea ce suntem.

Istoria ne spune povestea extraordinarei puteri
a timpului de a schimba vietile. Tn cursul ulti-
melor doué milenii, inovatiile legate de masu-
rarea timpului au actionat drept un accelerator
al evolutiei, conducand la schimbari sociale.
Cu cat mai precise si mai ingenioase au deve-
nit ceasurile noastre, cu atat mai precisa si mai
ingenioasa a putut fi omenirea. Ganditi-va la
inventia lui John Harrison, a unui cronometru
maritim cu suficiente leghe incat sa le permita
navigatorilor de corabii sa identifice longitudi-
nea in timp ce traversau oceanele — deschizand
astfel rute comerciale si remodeland civilizatia.
Timpul nu este numai un instrument pe
care il putem folosi. Tehnologia de masu-
rare a timpului le permite altora sa ne contro-
leze — de la impaératii chinezi, ale caror ceasuri
si calendare le permiteau sa deplaseze armate
de-a lungul unor vaste suprafete de pamant,
pana la mecanismele de pontaj din era vic-
toriand, care garantau faptul ca lucratorii nu
leneveau Tn magazin, grébind astfel revolu-
tia industriala. In secolul al XX-lea, ceasurile
de mana au divizat orele in minute si secunde,
facand ca timpul fiecaruia sa fie administrat cu
mai mare precizie.

Cu toate ca dispunem de cel mai mare
potential vazut vreodata pe pamant pentru
a maximiza bucuriile si roadele pretioaselor
noastre ore, asta nu se resimte intotdeauna
astfel. In fabricile inteligente de azi — acolo
unde robotii nu au inlocuit inca oamenii —
muncitorii folosesc tehnologii ce le moni-
torizeaza orice miscare, cronometrandu-le
chiar si iesirile la baie. Si inventarea smartp-
hone-ului tdu care bipaie si piuie a schimbat
totul. Da, el iti pune in palma un univers intreg
de oportunitati, dar consecinta este ca intre-
ruperile devin o regula, atentia iti este usor
distrasa si timpul 1ti apartine tot mai putin.

Acest capitol examineaza motivele pen-
tru care traim intr-o lume a vitezel. Tot asa
cum cultura noastra fast-food este obezo-
genicd, facandu-ne supraponderali, tot la fel
cultura si tehnologia obsedate de viteza ne
ofera teoretic mai mult timp, dar ne si incura-
jeaza sa-l umplem peste masura si sa ne gra-
bim. Din nefericire, niciunul dintre gadgeturile
noastre miraculoase nu ne-a prelungit ziua
nici macar cu o secunda. In loc de asta, tre-
buie s& avem mai mare grija de calitatea tim-
pului nostru.
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MAI RAPID, MAI BOGAT

S| MAI FARA TIMP

Vorbim desecri despre ritmul vietii — dar ce
inseamna asta?

In anii ‘80, Robert Levine, un sociolog axat
pe studiul timpului, a revenit in Statele Unite
dupa un an sabatic in Brazilia, jurdndu-si s&
abordeze timpul altfel. In loc sa recada in gre-
seala supraincarcarii programului care ii para-
liza zilele de cadru universitar ambitios, urma
sa-si imite noii sai prieteni sud-americani. Nu
adoptand atitudinea lor mult prea flexibila
legata de punctualitate (ar fi putut fi concediat),
ci intrebandu-se, inainte de a se angaja la ceva,
daca Tsi dorea intr-adevar sa facd acel lucru.

Noul sau obicei a prins radacini. Si, sur-
prinzator de des, raspunsul era da. Totusi,
desi agenda sa réméanea una incarcata, ca
prin farmec s-a simtit mai liber. Fiind atent la
optiunile sale temporale, a putut s&-si stabi-
leasca propriul ritm.

Fascinat, in 1999, Levine a condus un stu-
diu asupra ritmului vietii in marile metropole si
in orasele mici in 31 de tari din intreaga lume.
A descoperit ca viteza de mers este un indica-
tor destul de serios nu numai al ritmului locului,
dar si al economiei lui, al marimii populatiei si
al climatului. Cu cat mai bogat, mai rece si mai
mare era locul, cu atadt mai repede se deplasau
oamenii; locuitorii Londrei, o uriasa si bogata
metropolg, fiind cei mai rapizi pietoni din lume.
Analiza ulterioara a demonstrat c schimba-
rea economica rapida, masinile, tehnologiile
de comunicare si o cultura individualista sunt
reprezentative pentru societatile mai rapide.

Timpul pare mai rapid intr-un loc dens
populat, decarece, atunci cand se petrec o
multime de lucruri, acest vartej senzorial face
ca fiecare minut sa para mai bogat si mai
rapid, de parca timpul insusi s-ar grabi, tropa-
ind si claxonand intr-o debandada de masini

si pietoni. Ce altceva ar putea face o persoana
confruntdndu-se cu un asemenea monstru
decat sa se grabeasca?

Daca nu crezi ca ritmul vietii accelereaza,
sa ihaintam pana in 2009, cadnd un studiu
asemandator cu cel al lui Levine a descoperit
ca ritmul mediu global de mers pe jos cres-
cuse cu 10% intr-un deceniu. Metropolele
Orientului Indepartat au accelerat cel mai
mult, Singapore (cu 30%) situdndu-se in
capul listei. Nu era cel mai instarit oras, dar
a accelerat in mare viteza, depasind bogata
Londra, pentru ca economia sa s-a extins mai
rapid — presiunea asupra muncitorilor cres-
cand pentru a mentine productivitatea. De
aceea, beneficiarii aparent norocosi ai eco-
nomiilor In expansiune rapidé tind a fi mai
putin norocesi in alt sens, bucurandu-se de
cel mai putin timp liber (conform Sondajului
European din 2011 asupra a 23 de tari).

Te-ai putea gandi ca a lucra mai mult, in
mai mare viteza, ti-ar lasa niste timp in plus
pe care sd-| petreci asa cum doresti. Insa
adevarat este contrariul: cu cat mai bogat te
simti, cu atat mai greu iti va fi sa te bucuri de
timp de odihna reconfortant. De ce?

Deoarece, cu cat mai mult castigi pe or,
cu atat ea ti se pare mai putin disponibila.

La asta contribuie factori externi. Pretentiile
angajatorilor cresc atunci cand cresc salariile.
Mai mult de atat, intr-o economie prospers,
cresterea salariilor si numeroasele ore supli-
pului pentru care ai putea fi platit cu ceea ce ar
putea parea drept niste activitati frivole, nepla-
tite. Daca ii amintesti cuiva cét castigd, nu se
mai poate relaxa ascultdnd muzica. Asta poate
explica de ce stresul si bolile cardiace afec-
teaza cel mai mult tarile bogate.

Cum scépam de cursa vitezei?
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REEVALUEAZA-TI TIMPUL

E dificil sa rezisti tentatiilor lumii din jurul nos-
tru si sa cobori de pe roata de hamster. E asa
de usor sa subapreciezi valoarea orelor nepla-
tite si sa le acorzi importanta prioritara celor
platite. Dar incearcd sa-ti amintesti ce vinzi cu
adevarat atunci cand iti vinzi timpul. Timpul
nu inseamna bani. Timpul Inseamna viata ta:
singurul tdu mijloc prin care sé fii viu. Sinu e
transferabil, asa ca de ce sa-l dai pe apa sam-
betei? Vei dispune de timp din belsug si supe-
reficace atunci cand vei redefini urgentul si
necesarul si vei inceta sa mai alergi dupa timp.

In mod ciudat, starea de bine subiectiva —
adica sentimentul ca esti fericit — este cea mai
ridicata in tarile cu ritm rapid. Cu alte cuvinte,
oamenii se simt mai fericiti urmand un stil de
viata care le face rau, si e genul acela de rau
despre care doctorii spun c3 e cel mai dau-
nator pentru sanatate: stresul impredictibil,
necontrolabil - stresul unei vieti in care tim-
pul tau nu pare a fi controlat de tine.

De ce orele stresante s-ar simti mai pla-
cut? Ei bine, viteza alunga plictiseala, siintr-o
cariera suprasolicitantd, si in goana nebuna
in sus si-n jos cu rollercoasterul. E amuzant —
pana in momentul in care ti se face rau.
Pentru a prospera si pentru a profita mai bine
de timpul tau, trebuie sa compensezi pentru
faptul ca orice fiintd umana e aproape inca-
pabila sa judece care placeri sunt bune acum,
dar nocive pe termen lung, si sa iti Imbunata-
testi prioritizarile.

Zilele tale sunt pline de ore irosite ce

se scurg repede, ldsand in urma putine
lucruri demne de amintire — precum man-
carea proasta, nehranitoare ce-ti aluneca
asa de usor pe gat? Acum este momen-

tul sa incepi s te gandesti la administrarea
timpului tot asa cum te gandesti si la nutri-
tie si sénatate.

Starea de bine depinde de o dieta variat:
ai nevoie de timp de odihn4, de timp pen-
tru familie, de timp alert care s& alunge

chestiile plicticoase si de timp molcom
pentru a te relaxa sau concentra.

Da, daca ziua ta este supersolicitanta,
atunci va parea relaxant sa te trantesti
seara in fata televizorului. Dar incearca sa
vezi relaxarea ca pe o activitate. Este cel
mai eficient atunci cand esti implicat in
mod creativ — pregatind ceva (fie si o gus-
tare), facand miscare sau ocupandu-te de
ceva manual precum tricotatul. Apoi tre-
buie sa ai grija sa iti rezervi timp pentru
aceste activitati.

R N R R R R i e

Daca iti subestimezi timpul, evaluea-
za-lintr-o moneda pe care o apreciezi.
Fiecare alegere este o tranzactie. Asa
cd, daca tinzi sa spui da la toate, adopta
un nou obicei: opreste-te si gandes-
te-te la ce refuzi. Un somn nocturn bun?
Maomente de relaxare pentru a sta cu cei
dragi? Acesta este pretul oportunitatilor
tale. Deci ce conteaza cel mai mult?
Pune mai mult pret pe activitatile nepla-
tite. Cum Iti accentueaza ele motivatia?

Al putea face mai multe astfel de activitati?
Incetineste. Atunci cand timpul incepe
sa o la la goana, e momentul sa schimbi
ritmul. Detaseaza-te de ceea ce faci,
du-te la o plimbare, ia un pahar cu apa,
gaseste un peisaj pe care sa-l contem-
pli, f& cateva exercitii de stretching.
Revigorat, cand vei reveni la ritmul obis-
nuit, vei reusi sa faci mai mult din ceea
ce doresti sa faci.

T T O e e e
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NU AM TIMP

.Sunt ocupat.”

Nu stiu cand a devenit acesta raspunsul
meu invariabil la intrebarea: ,Ce mai faci?”

Dar sunt convinsa ca nu e un mod bun de
a trai.

,QOcupat” este un cuvant care actioneaza
precum un scut. Le spune celorlalti oameni
sa se astepte la mai putin din partea noastra
si ne complica alegerile si responsabilitatea
pentru modul in care ne folosim ziua. Asta
poate parea convenabil, precum o autoriza-
tie de a nu face anumite lucruri si de a evita
intrebarile incomode, cum ar fi sa reflectam
asupra felului nostru de-a fi in realitate.

Asculta-ti prietenii si colegii si vei vedea
ca afectiunea de a fi ocupat e molipsi-
toare. Folosim cuvantul ocupat drept sino-
nim pentru productiv. Ne mandrim cu faptul
ca nu avem timp precum ne-am mandri cu o
insigna de onoare. Societatea sustine aceste
idealuri, preamarind concepte precum ,timp
pentru mine’, pentru ca ele constituie niste
exceptil stralucite — ore pentru care trebuie
sa ne batem vitejeste sa le rupem din goana
nebuna generala a vietilor noastre. Asta ne
accentueaza autosuficienta, chiar si cand
incetateneste ideea ca, dincolo de acest mes-
chin ,timp pentru mine’, viata nu ne apartine.

Este oare penuria de timp cu adevarat o
marca a succesului? Ei bine, camenii bogati
tind sa se laude cu asta, dar, pentru cei mai
multi dintre noi, cerintele economice si soci-
ale nu ne lasa prea mult de ales. De fapt, cu
cét te uiti mai Indeaproape, cu atat mai mult
penuria de timp seamana cu orice alt gen de
penurie: este o forma de neputinta.

Cat de mult din starea ta de ocupabilitate
provine din productivitate autentica si cat din
€a e amagire sau 0 masca a ineficientei tale?

In mod ciudat, desi toatd lumea este de
acord ca timpul e pretios, analizand cum
il petrecem, e uluitor cat de usor il irosim.
Conform sondajului din 2013 referitor la uti-
lizarea timpului de catre americani, ziua unui
muncitor adult obisnuit include patru ore si
jumatate de timp liber.

Mai mult ca sigur ca mint, nu-i asa?
Nimeni nu dispune de atata timp pentru sine.

Alte statistici ne dezvaluie de ce s-ar putea
s& nu observi cum se scurg orele acelea. In
2014, un adult britanic obisnuit isi pierdea
patru ore pe zi uitandu-se la televizor, con-
form Ofcom. Tn acelasi an, cetatenii americani
isi petreceau sase ore pe zi la televizor, o ora
la calculator, inca o ora pe smartphone, plus
trei ore ascultand radioul. Adesea desfasurau
mai multe dintre aceste activitdti simultan, ast-
felincat s-a ajuns la un total de 8 ore si 41 de
minute dedicate aparaturii — cu 20 de minute
mai mult decat petreceau dormind. Cu alte
cuvinte, mai mult de jumatate din orele lor de
activitate erau irosite pe experiente mediatice
de mana a doua — care sunt (nu intamplator)
mai putin memaorabile si mai putin autentice
decat experientele fizice care implica toate
cele cinci simturi. Deconecteaza-te dupa o
ora de internet, de exemplu, si abia daca vei
simti ca s-a scurs timpul, oricat de ocupata ar
fi mintea ta stimulata.

Bineinteles, 2014 reprezintd o epoca
preistorica n revolutia digitald. Acum,
smartphone-urile ne cuprind zilele ca un

al saselea simt, asa ca cifrele de mai sus
© foarte posibil sa subestimeze realitatea
nebuna a zilelor noastre.

Nu e greu de observat ca textura vietii se
schimba. Ce este mai putin evident este ca, pe
masurd ce modul tdu de a percepe timpul se
schimba, se schimba si comportamentul tau.

Un studiu socant pe 1 500 de olandezi
a revelat ca aceia care se grabesc in mod

constant au impresia ca timpul se misca mai
repede. Dar, atunci cand timpul pare rapid,
raspunsul nostru reflex este sa ne grabim inca
si mai mult — apoi ne simtim mai ocupati si
timpul pare in continuare mai rapid, si, incer-
cand sa-1 depasim, exista posibilitatea de a
face greseli. In acest fel, starea de ocupabili-
tate poate deveni o senzatie ce se autoperpe-
tueaza, generand haos.
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CONFERA SCOP STARII DE OCUPABILITATE

Deci cum te poti schimba in mai bine? Graba
rareori sporeste calitatea randamentului sau
aduce bucurie. Insé filozoful Lars Svendsen,
un sceptic In ce priveste ocupabilitatea, pre-
supune ca ajungem sé ne atasdm de drama
de a fi ocupati pentru a ne distrage pe noi
insine de la emotii mult mai nelinistitoare.
.Cei mai hiperactivi dintre noi sunt cu

siguranta aceia care au cele mai scézute pra-
guri de plictiseald”, scrie el in O filozofie a
plictiselii. ,Aproape cé nu dispunem deloc de

timp de repaus, trecand in graba de la o acti-
vitate la alta, pentru c& nu putem suporta sa
ne confruntdm cu un timp gol. In mod des-
tul de paradoxal, acest timp supraincarcat e
deseori inspaimantator de gol atunci cand e
vazut in retrospectiva.”

Supraincarcat. inspédimantator. Gol.
Acestea sunt niste cuvinte teribile. Insa teme-
rile scad atunci cand iti construiesti un simt al
controlului timpului.

R N P T T R R RN ]

* Alocarea unui numar adecvat de ore unei
activitati e inutild daca nu le asiguri si cali-
tatea. Asa ca respinge distractiile: goleste
biroul, opreste telefonul, inchide usa.

e Atunci cand ceva nou cauta s&-ti atraga
atentia, fii precaut: cine spune ca trebuie
sé te ocupi de asta chiar acum?

+ Simte-te ocupat, si e usor sa-ti imaginezi
ca realizezi ceva. Asadar chestionea-
za-ti starea de ccupabilitate. Cat din ea
inseamna ca ai intr-adevar lucruri impor-
tante de facut? Cat din ea decurge din
senzatia de a fi supraincércat? Fii atent la
acel sentiment de fierbere, si, data urma-
toare cand te afecteaza, identificd moti-
vul. Noteaza ceea ce te streseaza si te
vei simti mai calm, si e posibil chiar sa

descoperi ca nici macar nu esti asa de
ocupat precum te simti.

e Spuicé esti ocupat pentru a evita s
spui nu camenilor? Practica arta refuzu-
lui politicos, dar ferm — puterea unui nu
pozitiv confera o stare de extraordinara
usurare.

e Dacaiti supraincarci in mod obisnuit
programul zilnic, te temi de plictiseala?
Este oare starea de ocupabilitate o cap-
cana, ce mascheaza sentimente de
neimplinire? Fa o listd cu toate lucrurile
pe care esti ocupat sa le faci, apoi alege
activitatile care iti confera cel mai puter-
nic sentiment de implinire. Nu e oare
vremea sa te ocupi mai mult de acestea,
si mai putin de celelalte?

L R N R N R R R R R T T

Cel mai rau lucru in ce priveste starea de
ocupabilitate este sentimentul acela obse-
siv de a alerga de la o activitate la alta, pre-
cum o veverita intr-un incendiu forestier,
sarind dintr-un copac in altul cuprinsi de
flacari. Cand te agiti din pricina a ceea ce

trebuie sa faci dupa aceea, pierzi controlul
momentului de fata, reducandu-ti placerea
si performanta. Nu-ti reduce programul si
atat: arata-te generos planificandu-ti tran-
zitiile zilei. Aceste ragazuri fi confera mintii
tale timp sa respire.



PLANIFI[:A i ENTELE
DE TRANZITIE|fLE ZILEI
ACESTE RAGAZURI T1 PERMIT
MINTII TALE § RESPIRE
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CUM LIMITEAZA PRESIUNEA
TIMPULUI MINTEA

Reduceri de 70% — doar azi — ultimele trei in
stoc!

Probabil ca habar n-aveai ca erai disperat
sa cumperi un aspirator de frunze manual, cu
trei cilindri, placat cu aur — plus niste foarfeci
Cu niste carapace de broasca-testoasa pe post
de manere si inscriptie personalizata. Asta pana
cand ti-a patruns in inbox acel e-mail util.

Si atunci iti imaginezi ca acel aspirator de
frunze cu siguranta ca te scapa de frunzele
uscate... Si atunci cum sa spui nu? Rozandu-ti
unghiile pana la sénge, atingi iconita PayPal.

.Cumpara acum, cat mai e in stoc!” este
un gambit puternic in vanzari pentru ca
vizeaza cea mai veche metoda de persuasi-
une si starnire a dorintei: raritatea.

.Mai simplu spus, oamenii isi doresc mai
mult acele lucruri pe care le pot avea mai
putin®, explica profesorul Robert Cialdini,
autorul volumului Influence.

Din acest motiv, practicantii conformitatii
din lumea politicii si a comertului recurg ade-
sea la intensificarea atractiei de piatd a orica-
ror produse vandute, facand aprovizionarea
si dand impresia ca sansele de achizitionare a
unuia par mici si limitate.

Cum face presiunea timpului ca un obiect
neinteresant sa para atractiv? Convingandu-te
ca timpul e scurt declanseaza o capcana
emotionald, inducand o falsa urgenta in ale-
gerea obisnuita a consumatorului. Brusc,
aceasta capata caracter de drama, tu fiind
protagonistul principal. Vanzatorul manipu-
lator spera ca tu sa te simti cumva aproape
ca Indiana Jones, uitandu-te cum se inchide
poarta de la intrarea in tunel ce ameninta
sa te separe pentru totdeauna de palaria ta

norocoasa (sau aspiratorul de frunze). Cum sa
reusesti sa te abtii sa dai frau liber dorintei?

Atunci cand timpul insusi e limitat, raspun-
sul logic este sa-| folosesti mai prudent. Dupa
cum reiese, presiunea timpului rarecri ne face
sa fim mai rationali. Dimpotriva, dupa cum s-a
demonstrat, de regula ne face sa actionam
mai putin rational.

Motivul pentru care cumparam si facem
lucruri prostesti atunci cand suntem grabiti este
ca pune stapanire pe noi © mentalitate a nein-
destuldrii, cufundandu-ne in stres. In provoca-
toarea lor carte Scarcity, Sendhil Maullainathan,
economist la Harvard, si Eldar Shafir, psiho-
log la Princeton, au studiat saracia si procrasti-
narea pentru a demonstra ca neindestularea
reprezinta echivalentul cognitiv al unei cap-
cane a saraciei. Orice forma de neindestulare
are acelasi efect: indiferent ce produs iti lip-
seste — biscuiti, bani gheata, sezlonguri de plaja
in jurul unei piscine de hotel — stresul indus va
capta mintea, impunandu-i o ,taxa limitativa".
De exemplu, intr-un studiu, unor oameni cu
bani putini li se cerea sa-si imagineze o repara-
tie ipotetica de masina de 1500 S. Performanta
lor ultericara la un test 1Q a scazut cu 13-14
puncte — echivalent cu oboseala mentala cau-
zata de o noapte de insomnie.

Oamenii mai bogati nu au prezentat o
asemenea deteriorare.

Nelndestularea te face sa fii predispus sa
reactionezi impulsiv si mai putin atent fata
de interesele viitoare. Neindestularea pe ter-
men lung iti afecteaza si modul de a gandi
pe termen lung. Conform scanarilor neuro-
logice, stresul continuu afecteaza zona cere-
brala dedicata deciziilor si actiunilor cu scop.

Mai rau de atat, influenteaza puternic partea
responsabild de formarea obiceiurilor. Asta
se fntampla pentru ca, atunci cand ne sim-
tim supraincarcati, producem dopamina, epi-
nefrina, noradrenalina, neurotransmitatori ce
incurajeaza comportamentul grabit, adictiv.

JAstfel, partea creierului care permite
rezolvarea originald a problemelor devine cu
atat mai putin functionala cu cat avem nevoie
mai mare de ea’, scria psihologul behaviorist
Walter Mischel, un expert in autocontrol.

in unele cazuri, presiunea timpului poate fi
benefica. Existd un adevar in cliseul conform
céruia, daca vrei ca o treaba sa fie bine facuta,
e bine sa i-o dai unui om ocupat. Atunci cand

lucrezi cu termene-limita stricte, orizontul tau
intelectual se restrange, conducandu-te in
ceea ce psihologii denumesc drept tunel cog-
nitiv, insa asta iti concentreaza atentia si, la fel
ca si Indiana Jones, n-o s te opresti pana n-o
sa termini treaba, concentrandu-te doar pe
ceea ce e absolut necesar.

Dezavantajul este ca intr-un tunel cognitiv
iti pierzi perspectiva: ,Vei fi mai putin profund,
mai conservator, mai necontrolat’, dupa cum
afirma Maullainathan si Shafir. Dintr-o per-
spectiva neurologica, te afli intr-o situatie de
Jlupta sau fugi” in care vei avea tendinta de a te
agata de cea mai la indemana resursa ce pare
un raspuns la problema ta.



