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MAI RAPID, MAI BOGAT
gr MAt rAnA nMp
Vorbim deseori despre ritr.ut vie-tii - dar ce
inseamnd asta?

ln anii'90, Robert Levine, un sociotog axat
pe studiut timpului, a revenit in Statete Unite
dJpd un an sabati( in Brazrlia.jur;rdu-s se

aborde.,e timpL. altiel. in loc sa.ecaod in gre

)ea[a supra r(d.cd4t orogramut.]i ca.e it pdra-
liza zilele de cadru universitar ambitios, urma
s5-si imite noii sdi prietenisud-arnericani. Nu
adoptAnd atitudinea lor mutt prea flexibil;
legatd de punctuatitate (ar fi putut fi concediat),
ciintrebandu se, inainte de a se angaja ta ceva,
dace isi dorea intr-adev;r s5 facd acettucru.

Nouls;u obiceia prins ridScini. Si, sur
pn.rz;ror de des. rdspuasul era oa. lolLst.

desiagenda sa rdmenea una incdrcat;, ca
prin farmec s-a sim{it maiLiber. Fiind atent La

optiunile sale temporale, a putut sd-si stabi
leascS propriutritm.

Fascinat, in 1999, Levine a condus un stu-
diu asupra ritrnuluivietiiin mariLe metropole 5i
in orasele miciin 31de !5ri dln intreaga lurne.
A descoperit c; viteza de rners este un indica,
tor destulde serios nu numai aLritmutui LocuLui.

dar si aLeconomiei Lul, al mirimii poputaliei gi

dl cImatului. Cu cet mai bogaL. mai re.e s: mai
mare era locul, cu atat mai repede se deplasau
oamenii; Locuitorii Londrei, o urias; Si bogatd
metropol;, fiind cei rnai rapizi pietonidin lume.
Anallza ulterioard a demonstrat c; schimba-
rea economicb rapjd;, r.aiinite, tehnologijte
de comunicare si o cultur; individualst; sunt
reprezentative pentru societ;liLe mat rapide.

Timpul pare mai rapid intr-un loc dens
popuLat, deoarece, atunci cend se petrec o
muttime de tucruri, acest v6rtej senzorialface
ca fieca'e m nJt s; pa'd 'ia. bogat si ma.
rapid, de parcd timputinsusi s-ar gr;bi, trop;-
ind s, claronano intr-o debarddda de'nasir;

9i pietoni. Ce altceva ar putea face o persoand
confruntendu-se cu un asemenea rnonstru
decat sd se grdbeasc;?

Ddc; nu crez:c5 flt-ul vie(iiaccele'edza,
s; inaintdm pena in 2009, cand un studiu
asem;n5tor cu celal [ui Levine a descoperit
cd ritrnul mediu globalde rners pejos cres-
cuse cu 10% intr-un deceniu. Metropolele
Or'enlJlui i'ldepar ar au accele at cel mai
r-uti S.ngapore (cJ 30'/.1 sitJaro.r se i.r
capuL tistei. Nu era cel maiinsurit orai, dar
a accelerat in mare vitez;, dep;sind bogata
Londr;, pentru c; economia sa s-a extins mai
rapid presiunea asupra muncitorilor cres
cend pentru a men_tine productivitatea. De
aceea, beneficiar iaparent norocost ateco
nomir[o. n expan.t.]ne .ap dd tiao a ' mai
pu!in norocosi in alt sens, bucurandu-se de
celmai puljn timp tiber (conform Sondajului
European din 2011asupra a 23 de tdri).

Te-ai putea gandic; a lucra maj rnuLt, in
mai mare vitezd, !i ar l;sa nigte timp in plus
pe care sa lpet.ect ata cum dore5ri. insd
adevbrat este contrariul: cu cet mai bogat te
simti, cu atat mai greu itiva f se te bucuride
timp de odlhn; reconfortant. De ce?

Deoa.ece, cL cat mat -utt caqtigi pe ora,
cu atat ea ti se pare mai pulin disponibit6.

La asta contribule factori externi. Pretentlile
angajatoritor cresc atunci c6nd cresc satariile.
Mar mull de arat, Inh o econo-;e pro5per6,
cresterea salariilor si numeroasele ore supli-
mentare fac d ificit; justifica rea petrecerii tim
puLui pentru care ai putea fi ptdtit cu ceea ce ar
putea pirea drept niste activit;Ii frivole, neptd
tite. Daca ii amintesti cuiva cat castigS, nu se
mai poate reLaxa ascultand muzjc;. Asta poate
elpl.ca de ce slresul sr bolile cardtace a'ec-
teazS ceLmai mult tAriLe bogate.

Cunn scdpdm de cursa vitezei?



REEVALUEAZA-TI TIMPUL
E dificit sd rezisti tentaliilor lumii dinjurut nos-
tru si sd coboride pe roata de hamster E a5a

de ugor s; subapreciezi valoarea oreLor nept;
tite sis; le acorzi importanti prioritar; celor
p[atiie. Dar incearcA sa-li aminte;ti ce vinzi cu
adev;rat atunci cand ilivinzi timput. TimpuL
nu inseamn; bani- Tlmpulinseamn5 viata ta:
singurul tAJ milroc prin care si fii viu. Si nu e
trarsferabrl. aia c5 de ce sd- l dat pe apa sdm
beter? Vei dispJne de h-np din be{sug ;i supe-
reficace atunci cand vei redefini urgentulsi
necesarulsi veiinceta sd mai alergi dup; timp.

in mod ciudat, starea de bine subiectiv; -
adica seiL'mentul cb est; ter,crt - este cea *ar
ridicatd in !;rite cu ritm rapid. Cu atte cuvinte,
oamenii se simt mai fericili urmand un stitde
v:atd care le iace r6u. 5i e genulacela de r;u
despre care doctorii spun cd e cel mai ddu-
ndtor pentru sdndtatei stresul impredictibil,
necontrotabil - stresul unei vieli in care tim-
pultdu nu pare a ficontrotat de tine.

De ce orete stresante s-ar simli mai pld-
cut? Ei bine. vjteza atungd pLictiseata, giintr-o
carierS Suprasol,c.la.l d, gi in goana nebund
in sus ti n jos cu rolLercoasterul. E amuzant -
p6nd in momentut in care ti se face rdu.
Pentru a prospera ti pentru a profita mai bine
de timpul teu, trebuie sd compensezi pentru
faptulc; orice fii'lta umane e aproape inca-
pabiLd sd judece care pl;ceri sunt bune acum,
dar nocive pe termen tung, $i si ili lmbunit;-
Iesti prioritiz5rite.

Zitete tale sunt ptine de ore irosite ce
se scurg repede, Esend in urmi puline
lucruridemne de amintire - precum man-
carea proast;, nehrenitoare ce-!i aluneci
ala de u;or pe gat? Acum este momen-
tut s5 incepi si te gendegti la administrarea
timpuluitot aF cum te gendegtitita nutri-
lie 5i sinatate.
Starea de bine depinde de o dieti variatS:
ainevoie de timpde odihni, detimp pen-
tru familie, de timp atert care si alunge

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

Da, dac; ziua ta este supersolicitante,
atunciva pArea relaxant si te tranteiti
seara in fala televizorului. Darincearci sd

vezi relaxarea ca pe o activitate. Este cel
mai eficientatunci cend etti impticatin
mod creativ - pregitind ceva (fie lio gus-
tare), ficend mifcare sau ocupandu-te de
ceva manual precum tricotatut. Apoi tre-
buie si aigrUS si ili rezervitimp pentru
aceste activititi.

Daci ili subestimezi timput. evatuea-
z;-[intr-o monedi pe care o apreciezi.
Fiecare aleqere este o tranzactie. Asa
c5, dace tinzisd spui da ta toate, adoptd
un nou obicei: opregte-te 5i gande$-
te-te la ce refuzi. Uh somn nocturn bunT
Momente de relaxare pentru a sta cL ce;
dragi? Acesta este prelut oportunitdtitor
tale. Decice conteaz; cel mai mult?
Pune mai mLlt prel pe activ te(ile nepLS-

tite. Cum ili accentueaz6 ete motivatia?
Ai putea face mai mutte astfet de activiGti?
incetine;te. Atunci cand timpu{incepe
sA o ia ta goand, e momentulsi schimbi
ritmul. Detaseaz;-te de ceea ce faci,
d'r le Ia o plimbare, ia u4 pahar cu api.
gSsetle un peisaj pe care s5-icontem-
pti, fb cateva exercitii de stretchinq.
Revigorat, cand vei reveni la ritmul obis
nuit, vei reusi si faci mai mutt din ceea
ce doregtise faci.



NU AM TIMP

.Sunt ocupat."
Nu gtiu cand a devenit acesta rdspunsuL

meu invariabitla intrebarea: "Ce maifaci?"
Dar sunt convinsS c; nu e un mod bun de

a trii.
"Ocupal" esle un cuv6nt care aclioneazd

precu'r un scut. Le spure celorlalti oameni
si se a9tepte La mai pu-tin din partea noastr;
Si ne compLici ategeriLe $i responsabititatea
pentru modutin care ne folosim ziua. Asta
poate pirea convenabil. p.ecJm o aJroriza

lie de a nu face anumite lucruri li de a evita
intrebarite incomode, cum ar fi sb reftectin]
asupra fetuLui nostru de-a fiin reatitate.

Ascuttd ti prietenii gicoLegii si veivedea
c; afecliunea de a fiocupat e motipsi-
loare. Folosim cuvanlJl ocupat drept sino-
nim pentru productiv. Ne mandrim cu faptut
c5 nu avem iimp p.ecum 4e-am mindricu o
insign; de onoare. Societatea susline aceste
idealuri, preamdrind concepte precum,timp
pentru mine", pentru ca ele constituie niste
exceplii stralucite - ore pentru care trebuie
s; ne batem vitejegte s; le rupem din goana
nebund generaLi a vie_tiLor noastre. Asta ne
accentueaz; autosuficienla, chiar 9i cand
incetdteneste ideea c5, dincoto de acest mes-
chin ,,timp pentru mine". viala nu ne aparline.

Este oare penuria de timp cu adevdrat o
marc; a succesutui? Ei bine, oamenii bogali
tind s; se laude cu asta, dar. pentru cer mai
muttr dirtre no:, cerinlete economice ti soci-
aLe nu ne Lasd prea muLt de ates. De fapt, cu
cat te uili mai lndeaproape, cu atet maj mult
penuria de tirnp seamin; cu orice att gen de
penurie: este o formA de neputinl5.

Cat de mutt din starea tb de ocupabiLjtate
provine din productivitate autentic5 Si cat din
ea e am;qire sau o mascd a ineficientei tale?

Tn mod cludat, desitoat; lumea este de
acord ce timpu(e pre_tios, anatizand cum
il pet.ecem. e ulu tor car de u5or il i.os m.
Conform sondajutui din 2013 referitor ta uti-
liza.ea trrpulJi de c;i.e americani. /iJa unu'
muncilor adull obisnuit inctude patru o.e si

jum;tate de timp liber.

Mai rnuLt ca sigur c; mint, nu-i aga?

\rmen nu dispune de albta limp pentru sine
ALte statistici ne dezv;luie de ce s-ar putea

sd nu observicum se sc rrg orele acelea in
2014, un adutt britanic obi;nuit iti pierdea
patru ore pe zi uitiandu-se la tetevizor, con-
form Ofcom. n acelasian, cetSleniiamerica.1i
1si petreceau gase ore pe zila leleviTor, o orj
ta calcutator, inc; o or; pe smartphone, pLus

trei ore ascuttand radiouL. Adesea desfdsurau
mai mutte dintre aceste activitdti sjmultan, ast-
fet incat s-a ajuns [a un totaL de B ore 5i 41 de
minute dedicate aparaturii - cu 20 de minute
mai mult decat petreceau dorm nd. Cu atte
cuvinte, mai mult de jum;tate din orele Lor de
activitate erau irosite pe experien,te mediatice
de mena a doua care sunt (nu intAmplitor)
mai pulin memorabile 9i mai pu\in autentice
decat experien[ete fizice care impLicd toate
cele cinci simturi DeconecreazS-te dup; o
or5 de internet. de exemplu. Siabia dacb vei
sirnti c; s-a scurs timpul, oricat de ocupat6 ar
fi mintea ta stimutate.

Bineirteles, 2014 reprezirt; o epoc;
preistoricd in revolulia digitalA. Acum,
smartphone-urile ne cuprind zilete ca un

alsaseLea sim!, ala c; cifrele de maisus
e foarte posibiLsA subestimeze realitatea
nebun; a ziteLor noastre.

Nu e greu de observat cd rextLra vie.tii se

schimbS. Ce este mai pulin evidenr este c5, pe

mdsurd ce moduttiu de a percepe timputse
schimb6, se schimb; 9i comportamentul tdu.

Un studiu socant pe 1500 de olandezi
a revetat cd aceia care se gr;besc in mod

constant au impresia c; timpuLse miScd mai
repede. Dar, atunci cand timputpare rapid,
r;spunsuLnostru reflex este sA ne gr;bim inc;
si mai mutt - apoi ne simtim mai ocupa\i 9i

timpul pare ln continuare mai rapid, 5i. rncer-
c6nd se-tdep6$im, existe posibititatea de a
face gregeti. in acest fet, starea de ocupabiti-
tate poate deveni o senzalie ce se autoperpe-
tueaza, generand haos.



CONFERA SCOP STARII DE OCUPABILITATE
Deci cum te poli schjmba in mai bine? Graba timp de repaus, trecand in grabd de la o acti
rareorisporeste calitatea randamentuluisau vitate la alta, pentru cd nu putem suporta s;
aduce bucurie.lnsd fitozofulLars Svendsen, ne confruntim cu un tjmp goL. in mod des-
un sceptic in ce privette ocupabilitatea, pre tuLde paradoxaL, acest timp supraincircat e
supune c; ajungem sd ne atat;m de drama deseori insp6 ima nt;tor de goLatunci cAnd e
de a fi ocupati pentru a ne distrage pe noi
insine de la emolii muLt mai neUnigtitoare.

"Cei mai hiperactividintre noisunt cu

guri de ptictiseald", sctie elin O filozofie a
pllct/se/ll. ,Aproape ci nu dispunem deloc de

vdzut in retrospectiv6."
Suprainc;rcat. lnspdimanUtor. Got.

Acestea sunt niste cuvinte teribiLe. insi teme-

controluluitimpului.
siguran!; aceia care au cele mai sc;zute pra- rile scad atunci c6nd iti construiesti un simt al

Atocarea unui numbr adecvat de ore unei
activit;li e inutiLi dac; nu le asiguri si cali-
tatea. Aia c; respinge distraclijle: goteste
biroul, opre$te telefonut. inchide usa.
AtJncr cend ceva nou caut; sa-tt a(ragii
atentia, fii precaur: ctne spune (e trebu e
sd te ocupi de asta chiar acum?
Simle le ocuoat. si e usor sb-ti imagineTi

cA reatizezi ceva. ASadar chestionea
z;-!istarea de ocupabilitate. Cet din ea
inseamn; c; aiintr-adev;r Lucruri impor-
tante de f;cut? Cat din ea decurge din
senzatia de a fisuprainc;rcat? Fii atent La

acelsenlimenl de fierbere, si, oata urma
toare cend te afecteaz;, identificA moti-
vul. Noteaz; ceea ce te streseazd si te
vei simli mai ca{m, si e posibit chiar s;

descoperic; nici mecar nu esti asa de
ocupat precum te simti.
SpujcS esti ocupat pentru a evita s;
spui nu oamenitor? Practic; arta refuzu-
lui potiticos, dar ferm puterea unui nu
pozit,v conlerS o stare de exlraordi'lard
u9urare.

Dac; iti supraincarci in mod obisnuit
proglamul zilnic, te temi de plictiseaLe?

Este oare starea de ocupabititate o cap-
cana, ce mascheazd sentimente de
neimplinire? Fb o liste cu toate lucrurite
pe care esti ocupat sd le faci, apoi alege
activit;!ite care iti confere cel mai puter-
nic sentiment de implinire. Nu e oare
vremea s; te ocupi mai mult de acestea,
si mai putin de ceLelalte?

Ce[ mai riu lucru in ce privette starea de
ocupabititate este sentimentul acela obse-
siv de a alerga de ta o activitate ta alta, pre-
cum o veverild intr-un incendiu forestier,
sarind dintr-un copacin attut cuprin'ide
fl5ceri. CAnd te agilidin pricina a ceea ce

trebuie s5 facidupi aceea, pierzicontrolul
momentutui defaii, reducandu-!i pHcerea

Fi performan!a. Nu-!ireduce programut gi

atat: aratS-te generos ptanificandu-!i tran-
zitiile zilei. Aceste rigazuri ii conferi minlii
tale timp si respire.
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CUM LIMITEAZA PRESIUNEA
TIMPULUI MINTEA

Reducer de 70% - doar azl - ultin'rele trei in

Probabil c; habar n-aveai c; eraidisperat
sd curnperi un aspirator de frLrnze manuat, cu
trei citindri, ptacat cu aur - plus niite foarfeci
cu niste carapace de broasce lestoasd pe post
de rnanere $i inscrip_tie personatizata. Asta pand

cand Ii-a pdtruns in inbox acel e mait ut i.

$i atunciiti imaginezi c; acel aspirator de
frunze cu siguran_td c; te scapd de frunzele
uscate... Si atuncicum sd spu nu? Rozandu-_ti

unghi le pand La sange, atingi iconi!a PayPal.

,,Cump;rd acum, cat mai e in stocl" este

Ln gdmbir pJre 'lic in v;r /6 ipeallL cJ
v /Fa/e cea -ai veche relod; de persLas

une Si starnire a dorinte: raritatea.
..Mai sr.nplu spus, oamen rt doresc -ar

-u[r dcele lJcrLri pe La'e [e pot avea .ndi

pulir . exp.ic; prolesorLl Robe.l C aldr'']r.

autoruI voLumului /nlluence.
Din acest motiv, practican!ii conformiU!ii

din Lumea politicii $l a comerlului recurg ade-
)ea la nlensi".area araa(rieide piala a o1.5
ror produse vandute, f;cand aprovizionarea
si dend impresia ce Sansele de ach zitionare a

unuia par micisi Lirnitate.

Cum face presiunea timpuLuica un obiect
neinteresant se par; atractiv? Convingandu-te
c; lrmpLle >cL.r decldrlea/; o capaaaj
emo_tionat;, inducand o falsi urgenti in ate-
gered ob.SnLil6 a co'l(umalo LlL. BrLs..
aceasta capete caracter de dram;, tu f ind
p.or.dgor slLI pnncipai Var,/;lorul -a'1ipJ
lator spera ca tu s; te sirn_ti cumva aproape
ca lndiana Jones, uitendu te cum se inchide
poar ta de la rlirarea 4 turel ce amer,1r;
s; te separe pentru totdeauna de pdtbrla ta

norocoase (sau aspiratoruI de frunze). Cum sa

reutetti se te abliisi dai frau tiber dorin!ei?
AlJrcic;'1d lirnpLl ir suli e l'r ld,, r,;<pun.

sul togic este sd tfotoselti mai prudent. Dup;
cum reiese, presiunea timputui rareori ne face
sA fim mai ralionati. Dimpotr vd, dupe curn s-a
demonstrdt. de regulS r e'aLe s; aclioa;m
mai putin ra[ional.

Motivul pentru care curnpdrim gifacem
lucruri prostesti atuncicand suntem grebil] este

cE pune sUp61i.e pe no o menlal ra e d ne n-
destLrtsrii, cufundandu ne in stres. l^n provoca

toarea lor carte Scarclty Sendhil MautLainathan,

economist la Harvard, sl Eldar Shafit psiho
Log la Princeton, au studiat s;r;cia I procrasti-
narea pentru a demonstra c; neindestuLarea

reprezintd echivaLentul cogn t v al unei cap-
cane a sdriiciei. Orice forrnb de neindestutare
a'e acala<iefect: iadr'erert ce p.odLs rtr Ip-
seste biscuiii, bani ghea[;, gezlonguri de ptajd

in juruI unei piscine de hoteL- stresulindus va

capta mintea, impunandu- o,,tax; limitativd".

De e/e-plJ. rrrr ur studiu. Jror oamenr cL

bani pulini li se cerea si-si imagineze o repara-

tie ipotetica de rnasin; de 1500 S. Performan[a
tor ulterioard La un test lQ a scdzut cu 13 14

pJ.]cte e.h lalent cu oboceala me.]tal; caJ
zatd de o noapte de insomnie.

Oannenii mai bogali nu au prezentat o
asemenea deteriorare.

Ne ndestdlalea te face s5 fri predrspJs sj
reactionezi impulsiv $i mai pulin atent fa!;
de interesele viitoare. Neindestutarea pe ter
men [ung itiafecteazd gi modulde a 96ndi
pe terraen lung. Conform scanerilor neuro-
logice, stresutcontinuu afecteazi zona cere-
bratb dedicat,a deciziitor sr actiuniLor cu scop.

Mai rdu de atat, inftuenleazd puternic partea

responsabil; de formarea obiceiuritor. Asta
6 nlampl; pealrL ca. atuncr.6nd ne sina

r r suprailca'Lari. prodL.em dopa'r 1; epi-
nefrinS, noradrenatin;, neurotransmitatori ce
incura.jeazi comportamentut grebit, adictiv.

"Astfel, partea cre erului care permite

'ezotva'ea orig nald a problemelor devi'le cu
d.6l mai pLrin lunc! o.atd cL cdt avem revoie
mai mare de ea", scria psihologut behaviorist
Walter Mischet, Lrn expert in autocontrol.

in unete cazuri, presiunea timputui poate fi
beneficd. ExistS un adev;rin ctiseutconforrn
cdru a. dac; vreica o treaba sd fie bine f;cut;,
e bine si i-o dai unui om ocupat. Atunci cand

tucrez cu termene-limiU stricte, orizontut tau
i'l.eleclual <a ra<.r'ange. conducdrdu-Le ir
ceea ce psihotogii denurnesc drept tuneL cog
nit v, insb asta iti concentreaz; atenlia 9i, La feI
ca \ rdrand Jo'les. n-o s; le opreili pan5 r o
sd termini treaba, concentrendu-te doar pe

ceea ce e absolut necesar.
DezavantajuI este cd intr-un tunel cognitiv

i1i pierzi perspectivai ,,Veifi maiputin profund,

maiconservaror. 'nai aecontrolat". dLpb cLrm

afirme Maultainathan SiShafir. Dintr-o per-
spectiva neurologicd, te aftiintr-o situa_tie de

,,lupte sau fugi" in care vei avea tendinta de a te
ag;ta de cea mai la indenran; resurs; ce pare

un respuns [a problema ta.


