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Thrive Introducere

1 ‘ Bundstare

. Mult timp mi s-a pdrut ca viata adevaratd urma sd inceapd. Dar
mereu aparea un obstacol Tn calea ei. Ceva care trebuia terminat, o
lucrare neincheiatd, o perioadd care trebuia pusd Tn slujba unui lucru,
o datorie de Tndeplinit. Dupé care, viata avea sd inceapé. In cele din
urmd, am fnceput sd Tnteleg cd aceste obstacole insemnau, de fapt,

viata mea.”
- Fr. Alfred D'Souza

Un plan nou: a sosit timpul sd renovdm
arhitectura propriei vieti

Nimic nu dé rezultate mai bune decat munca in exces - asa
ni se spune. Daci putin inseamna bine, probabil cd mai mult
inseamnad si mai bine. S muncesti 80 de ore pe siptdmana
este, asadar, mai bine decat sd muncesti 40. Si se presupune cd
sa fii conectat nonstop a devenit o cerintd standard in cazul
oricarui serviciu bun in ziua de azi. Asta inseamna ca a rezista
cu putine ore de somn in timp ce indeplinesti mai multe sarcini
simultan, in mod constant, reprezintd un lift special care te
propulseazi in varful ierarhiei profesionale actuale. Corect?

A venit timpul si reanalizim aceste presupuneri. E limpede
cd pretul pe care-l pldtim pentru acest mod de gandire si de
viatd este cu mult prea mare gi neviabil. Arhitectura modului
nostru de viatd are neapdrata nevoie de renovari si reparatii.
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Lucrurile pe care le apreciem cu adevarat nu sunt compatibile
cu felul in care trdim. Avem nevoie urgent de niste planuri noi
pentru a ne modifica atit modul in care trdim, cét si modul in
care gindim. In Apologia lui Platon, Socrate isi defineste
misiunea vietii ca fiind incercarea de a-i face pe atenieni sa
inteleaga importanta suprema de a avea grija de sufletul lor.
Pledoaria sa atemporald, de a ne conecta cu noi insine, rimane
singura modalitate pentru oricare dintre noi sa prosperam.

Prea multi dintre noi ne abandonam viata - si, de fapt, si
sufletul - cind mergem la serviciu. Acesta este adevarul caliu-
zitor al sectiunii ,,Bundstare® si, de fapt, al intregii carti.
Crescéand in Atena, imi amintesc c4, studiindu-i pe clasici, am
invatat, asa cum spunea Socrate, ca ,,0 viatd neexaminatd nu
meritd traita“. Pentru greci, filosofia nu insemna un exercitiu
academic. Aceasta era un mod de a trai, o practica zilnici a
artei de a trii. Mama nu a mers la facultate, dar obisnuia si ne
tind lungi prelegeri in mica noastra bucitérie din Atena, expli-
candu-ne principiile si invataturile vechilor greci, pentru a ne
ajuta pe mine si pe sora mea, Agapi, sa invatam si luam decizii
si sa facem alegeri.

In prezent, notiunea de succes - care implici si muncesti
pana ajungi la pimant, dacd nu chiar in mormant si potrivit
careia munca pana la extenuare si surmenare este asemenea
unei medalii de onoare - a fost inventata de barbati, intr-o cul-
tura a locului de munci dominat de acestia. Acest model de
succes nu functioneazi insi si in cazul femeilor. De fapt, nu
functioneazi nici macar in cazul barbatilor. Daci vom redefini
succesul, dacd vom include in notiunea de succes, pe langa
bani si putere si 0 a Treia Metrica, atunci femeile vor prelua
conducerea in aceastd cursd. Cét despre barbati, eliberati de
ideea ca singura pisti citre succes este Autostrada Atacului de
Cord catre un oras cu numele Stres, le vor urma si ei cu recu-
nostinta si la serviciu, si acasa.
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Aceasta este cea de-a treia revolutie feminista. Prima dintre
ele a fost condusi de sufragete cu peste 100 de ani in urma,
cand trei femei pline de curaj, Susan B. Anthony, Emmeline
Pankhurst si Elizabeth Cady Stanton, au luptat pentru dreptul
femeilor la vot. Cea de-a doua revolutie feminista a fost con-
dusi de Betty Friedan si Gloria Steinem, care au luptat pentru
o mai clara definire a rolului femeilor in societate si pentru a
le asigura acces in toate sferele si spatiile care implicau factori
de decizie. Gloria Steinem isi continué si in prezent aceasti
lupta - aceastd a doua revolutie este inca in plina desfisurare,
pentru cd asa este firesc. Pur si simplu nu mai putem astepta
izbucnirea unei alte revolutii, pentru ca femeile platesc un pret
si mai mare decat barbatii, ca urmare a faptului ca fac parte
dintr-o culturd a locului de muncé alimentata cu stres, priva-
re de somn gi extenuare. Acesta este motivul pentru care atat
de multe femei talentate, cu studii impresionante, care detin
functii importante, sfirsesc prin a-si abandona cariera cand isi
permit sd o faci. Am s va explic in continuare modurile in care
aceste costuri care se rasfrang in plan personal sunt neviabile:

Dupa cum am specificat in Introducere - §i voi repeta, pen-
tru cd este foarte important -, in comparatie cu colegii lor, mai
putin stresati, femeile care detin functii cu un nivel ridicat de
stres au un risc cu aproape 40% mai mare sa fie diagnosticate
cu o afectiune cardiaca sau sa facd un atac de cord gi un risc cu
60% mai mare si faci diabet de tip 2 (care, apropo, in cazul
barbatilor nu este specificat!).

Comparativ cu barbatii, pentru femeile care suferd un atac
de cord sunt de doud ori mai multe probabilitati si moara in
decurs de un an de la producerea acestuia. Comparativ cu
femeile care detin pozitii mai putin stresante, e mai probabil
ca cele cu functii ce implicd un nivel ridicat de stres sd devi-
nd alcoolice. Stresul si presiunea cauzate de carierele de mare
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raspundere pot reprezenta, de asemenea, in cazul femeilor cu
varste cuprinse intre 35 si 60 de ani, un factor ce determini
recidiva unor tulburari alimentare.

Discutia despre provocdrile carora trebuie si le faci fatd
femeile cu functii importante se concentreazi, cel mai ade-
sea, asupra dificultitii de a imbina cariera cu statutul de
mamd, asupra imposibilitatii de ,,a avea totul®. Este timpul s&
recunoastem ca, judecand dupad structura actuald a locului de
muncd, un numar mare de femei nu doresc sd ajungi in fruntea
ierarhiei profesionale si sd raméand acolo. Ele nu sunt dispuse
sa evolueze cu pretul sanatatii, al bundstirii si al fericirii lor. In
momentul in care femeile renunti la functiile de rispundere,
dezbaterea se mutd, in mare parte, asupra dilemei mama care
sta acasa versus femeia independentd, cu cariera. Femeile care
se afla la conducerea unei organizatii - sau aproape de aceasti
functie - decid sd plece nu doar din cauza dorintei de a se impli-
ca in cresterea copiilor, chiar dacd, uneori, aceasta va deveni
ocupatia lor de bazad. Motivele reale pentru care refuzi aseme-
nea functii au implicatii si pentru bérbati.

Caroline Turner, autoarea lucririi Difference Works: Impro-
ving Retention, Productivity, and Profitability Through Inclusion’,
a fost una dintre acele femei care s-au aflat in fruntea unei
organizatii. Dupi ce a urcat cu succes in ierarhia corporatisti,
a decis si coboare. $i nu din cauza copiilor, care erau mari: ,,imi
lipsea pasiunea necesard pentru a mai tine pasul cu ce se
intdmpla in jurul meu®, a scris ea. Dup4 ce a plecat din firmi,
si-a dat seama cd avea, chipurile, asa-zisi noi colegi: ,,Am ince-
put sa observ cat de multi parteneri aveam ca fosta directoare
executiva de succes. Am inceput si mé gindesc la ce anume
ma determinase s plec”.

* Traducere in limba romana: Diferentele functioneazs: imbunatétirea retentiei,
productivitatii si a profitabilitdtii prin includere (n.t.).
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S-a documentat si a descoperit cd, da, cresterea copiilor gi
ingrijirea batrdnilor erau cele mai des mentionate motive
pentru care femeile renuntau la functii. Dupa acestea insa, cea
mai frecventa justificare era lipsa implicarii si a entuziasmului
la serviciu. Evident, niciunul dintre cele trei motive nu-I exclu-
de pe celdlalt: ,,Daca unei femei nu-i place cu adevarat munca
sa, va fi mai putin dispusa sau capabili si jongleze cu respon-
sabilititile de familie si cu cele de serviciu®, scrie Turner.
»Daca este pe deplin absorbitd de munca sa, se poate ca jon-
gleria sd merite tot efortul.

Asa ca ceea ce din exterior pare adesea o alegere simpla -
renunt la serviciu pentru a-mi creste copiii - este, de fapt, mult
mai complicat. Copiii reprezinti o optiune extraordinaré, pen-
tru ca timpul petrecut aldturi de ei este foarte important si
fascinant. Privind lucrurile din aceasta perspectiva, dacid o
carierd inceteaza sa mai fie importanta sau fascinanta, femeile
care-si permit sa renunte vor face acest lucru datorita copiilor.
Patruzeci si trei la sutd dintre femeile cu copii vor renunta la
serviciu la un moment dat. In jur de trei patrimi se vor intoarce
la locul de munca, dar numai 40% isi vor relua serviciul cu
norma intreagd. Dupa cum scrie Turner, femeile au nevoie sé
se simta apreciate pentru a se putea implica 100% in jobul lor.
Asa cum sunt insd organizate acum multe locuri de munci,
metodele masculine de succes - alimentate cu stres si extenu-
are - sunt adesea mai apreciate. Sd ludm un exemplu de pe
Wall Street: Roseann Palmieri a lucrat 25 de ani la Merrill
Lynch’, devenind, intr-un final, director general. In 2010, a
avut o revelatie: ,,Jatd-ma, am ajuns si aici. Am reusit. Mi-am
facut relatii, mi-am ficut dusmani, am spus «da», am spus

* Merill Lynch este una dintre cele mai mari companii americane de management si
consultantd financiard din lume (n.r.)
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«nu», am investit atdta timp si efort si nu sunt impresionata.
Ceea ce am primit, in schimb, nu mi-a fost deloc pe plac”.

.Nu esti contul din bancd si nici ambitiile pe care le ai. Nu esti
nici trupul rece, inert, cu burta mare, pe care-| lasi in urma ta cand
mori. Nu esti nici nenumdratele tulburdri de personalitate cu care te
lupti. Esti spirit, esti jubire.”

- Anne Lamott

O situatie asemandtoare a fost cea a lui Paulette Light, o
femeie cu o cariera de succes in consultantd in management, cu
un master la Harvard siun MBA la Wharton. La zece saptamani
de la nagterea fiicei sale, aceasta s-a intors la serviciu. ,,Eram o
epava irascibila si extenuata®, scrie ea. Conducerea companiei
s-a aratat ingaduitoare si a incercat sa o pastreze, spunandu-i ca
»nu trebuie decit sd-si facd treaba”, indiferent cum. Dar ,,toc-
mai asta era problema®, spune autoarea. ,,Ca sa-mi fac treaba,
trebuia sd mi dedic pe deplin numai serviciului.

Asa ca si-a dat demisia si a mai facut trei copii, dar faptul ca
si-a intrerupt cariera nu a insemnat ca a renuntat la realizdrile
si implinirile profesionale. In niciun caz. De atunci si pini in
prezent, a deschis o gradinitd, este cofondatoare a unei sina-
gogi si a lansat o companie start-up” pe internet. A inceput, de
asemenea, sd exploreze peisajul profesional in cdutarea unor
usi deschise in lumea afacerilor, care sa ia in considerare talen-
tul si abilitatile celor care au ales sa valorifice cai alternative. O
economie sanitoasd nu inseamnd numai alocare de capital, ci
si de talent. Pe masura ce tot mai multi oameni - barbati si
femei deopotriva - aleg sa nu mai munceasca pana la epuizare,

* Termen in englezd, in original, care denumeste un parteneriat organizational sau de altd
naturd, initiat pe baza unei idei de afacere aflate in faza in care inca i se cerceteaza rata de
rentabilitate si i se cautd un model de business potrivit (n.t.).
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este important si se creeze directii umane la locul de munci,
astfel incat acestia s nu-gi piarda abilitatile.

O idee ar fi dezvoltarea colaboririlor profesionale pro-
Ject-based’, in cadrul cérora companiile ii oferd unui profesio-
nist competent un proiect si un termen-limita de executie.
»Dacéd vreti mame performante inapoi la serviciu®, scrie
Turner, ,,nu ne dati un birou si nu ne faceti un program care
inseamnd o siptamana de lucru cu prezenta obligatorie.
Dati-ne ceva de ficut si spuneti cind va trebuie®.

Nu numai femeile cu copii cautd o alternativa. Dupd termi-
narea facultatii, Kate Sheehan a avansat rapid in domeniul
comunicatiilor si, la 27 de ani, a ajuns sa redacteze discursurile
directorului executiv al unei mari companii financiare. $apte
ani mai tarziu insd, dupa un program de douasprezece ore pe
zi, a Inceput sd aibd indoieli in legaturd cu drumul sdu in viata.
Nu numai ci avea alte raspunsuri, dar avea si noi intrebari:
»Intrebarea nu este «ce-mi doresc si fac», ci «ce fel de viaté
doresc sid am»“, spune ea. Raspunsul pe care l-a gisit a ficut-o
sa-si dea seama ca trebuia s faca niste schimbdri.

.Nuincerc s& dansez mai bine decat altii. Incerc doar s3 dansez
mai bine decat mine Tnsumi.”
= Mikhail Baryshnikov

S-a mutat, asadar, in peninsula Cape Cod si a lansat o com-
panie de consultantd in comunicatii. ,Era ceva deosebit si te
afli in acest loc. Oamenii din jurul meu ma inspirau, in acest
loc frumos, ficeau ca lucrurile si meargd“, spune aceasta.
»Am inceput s& md gandesc cd «ag putea crea o modalitate
de lucru mai independenti ». Ma simteam inspirati de peisajul

* Termen in englez3, in original, care inseamna ,bazat/3 pe proiecte” (n.r.).
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de acolo, fiind aproape de oceanul lingi care crescusem. Din
punct de vedere emotional, intelectual si fizic, avearm mai mult
spatiu ca si creez.”

»Sunt multe femei care fac ceea ce fac eu acum®, continui
ea ,numai cd ele o fac dupd 15-20 de ani. Nu vreau si ajung o
persoana care, in cincisprezece ani de acum inainte, va avea
niste probleme groaznice de sinitate si nu-si va fi clidit o viati
cu adevarat plind de sens.” ’

Potrivit unui studiu realizat de ForbesWoman, un procent
impresionant de 84% dintre femeile care muncesc spun cii este
un lux financiar sa stai acasi si-ti cresti copiii, un lux la care
aspird. Acest lucru vorbeste de la sine atit despre sentimentul
de implinire pe care-l triim ca urmare a muncii noastre, dar si
despre iubirea fatd de indiscutabil adorabilii nostri copii.

Extenuarea: maladia civilizatiei noastre

Filosoful belgian Pascal Chabot numeste extenuarea
»maladia civilizatiei“. Acesta este, cu siguranti, un simptom
al epocii moderne. ,,Nu este numai o boald care-i afecteazi pe
indivizii inadaptati sistemului, pe cei prea dedicati sau pe cei
care nu stiu cum sa-si impuna restrictii in viata profesionali®,
scrie acesta. ,,Este si o afectiune care, precum o oglind3, reflec-
td anumite valori excesive ale societitii noastre.

Marie Asberg, profesor la Institutul Karolinska din
Stockholm, descrie extenuarea ca pe un ,,cos de evacuare®, in
care alunecdm pe masuri ce renuntim la lucrurile pe care nu
le consideram importante. ,,Adesea, primele lucruri la care
renuntdm sunt exact acelea care ne oferd cel mai mult, dar
care par a fi «optionale»“, scrie Mark.
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Iatd si pirerea lui Williams si a lui Danny Penman, expri-
mati in Mindfulness: An Eight-Week Plan for Finding Peace in a
Frantic World: ,,Rezultatul este ci ne alegem, din ce in ce mai
mult, doar cu munca sau cu alti factori de stres, care adesea
ne epuizeaz, fird si mai avem alte resurse cu care si ne incér-
cam bateriile sau si ne alimentdm. Epuizarea este unicul

rezultat®.

~Daca as fi invitat sd formulez, in cateva cuvinte, esenta a tot
ceea ce am incercat sd spun ca romancier si ca pastor, as spune:
«Ascultati-vé viata! Descoperiti-o ca pe misterul insondabil pe care-|
reprezintd. Cu toatd plictiseala si durerea pe care le oferd, dar si cu
emotia si cu bucuria ei: atingdnd, gustand si mirosind, gdsiti-vd
calea catre inima sa, sfanta si ascunsd, pentru cd, in ultimd instanta,
toate momentele sunt momente-cheie, iar viata insdsi Tnseamnd

mantuire»."”
- Frederick Buechner

Un alt rezultat al toxicei definitii actuale a succesului este
epidemia de dependenti. In SUA, peste 22 de milioane de per-
soane folosesc substante interzise, peste doudsprezece mili-
oane folosesc analgezice cu retetd de la medic, dar fira o cauza
medicald, si aproape noud milioane de persoane au nevoie de
recomandare de la medic pentru somnifere ca s poata dormi.
Iar din 1988 incoace, procentul adultilor care iau antidepresive
a crescut cu 400 de procente.

Extenuarea, stresul si depresia au devenit epidemii pretu-
tindeni in lume. Dupi cum am descoperit cu ocazia conferin-
telor celei de-a Treia Metrice din Londra, in vara anului 2013,
si din Miinchen, in toamna aceluiagi an, nevoia de redefinire a
succesului se resimte la nivel global. in Marea Britanie, numé-
rul retetelor pentru antidepresive a crescut cu 495 de procente
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din 1991. In Europa, intre anii 1995 si 2000, utilizarea antide-
presivelor a crescut cu aproape 20% pe an, iar cercetirile pri-
vind consecintele stresului asupra sinatitii au luat amploare
peste tot in lume. Potrivit unui studiu olandez, femeile care
au descris presiunea de la serviciu ca fiind ,,putin cam mare®
au inregistrat un risc cu 25% mai mare de a face boli cardiace.
Dupa cum atrage atentia June Davison, asistent medical Ia
British Heart Foundation': ,,Dacd angajatii simt ci la serviciu
se pune presiune asupra lor, pot dobandi anumite obiceiuri
nesdndtoase, care le cresc riscul de a face o boali cardiaci .

In Germania, peste 40% dintre oamenii aflati in campul
muncii sustin ci serviciul a devenit mai stresant in ultimii doi
ani. Germania a inregistrat, in 2011, 59 de milioane de zile de
concediu din cauza afectiunilor medicale de naturi psiholo-
gicd, cu 80 % mai mult in ultimii cincisprezece ani. In perioa-
da in care a fost ministrul Muncii din Germania, Ursula von
der Leyen, in prezent ministru al Aparirii, a estimat ci sumele
cheltuite pentru tratarea afectiunilor cauzate de extenuare se
ridica la zece miliarde de euro anual. ,Nimic nu este mai cos-
tisitor decat sd trimiti un bun profesionist si se pensioneze la
40 si ceva de ani, din cauza extenuirii®, a explicat aceasta.
»Astfel de situatii nu mai reprezinti o exceptie. Sunt o reali-
tate, iar noi trebuie sa Incepem si facem ceva.*

In China, potrivit unui studiu din 2012, 75% dintre persoa-
nele aflate in cdmpul muncii au declarat ci nivelurile de stres
au crescut in anul anterior, comparativ cu o medie globali
de 48%.

* Traducere in limba romané: Fundatia britanics a Inimii (n.t.).
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Conform unui studiu realizat de Harvard Medical School’,
procentajul liderilor care au recunoscut cd au fost afectati de
extenuare a atins impresionanta cifrd de 96%. Steve Cohen,
de exemplu, directorul executiv al fondului speculativ”™ SAC
Capital, a fost pus sub acuzare, in 2013, si a fost de acord sa
suporte o amenda de 1,2 miliarde de dolari. Unul dintre argu-
mentele cu care s-a apdrat in instanta a fost faptul cd, din
cauza celor 1 000 de mesaje pe care le primea zilnic pe e-mail,
a omis avertizarea privind comertul de bursa ilicit. Puhoiul
zilnic de sarcini pe care trebuie sa le indeplinim are un pret
care trebuie plitit. in 2011, dupd mai putin de un an ca director
executiv al Lloyds Banking Group, Anténio Horta-Osorio si-a
luat un concediu de doi ani. Presedintele Companiei, Winfried
Bischoff, a pus acest concediu pe seama ,suprasolicitarii, a
privérii de somn“. Cénd s-a intors din concediu, Horta-Osorio
a marturisit: ,Privind retrospectiv, pot spune acum ca ar fi
trebuit si o iau putin mai usor“. in octombrie 2013, Hector
Sants, seful departamentului de conformitate din cadrul com-
paniei Barclays, si-a luat concediu. O luna mai tarziu, a renun-
tat definitiv la functie dupd ce medicii i-au spus ca este stresat
si epuizat fizic.

Cuvéntul ,,stres” a fost folosit pentru prima datd, in accep-
tiunea sa moderna, in anul 1936, de fizicianul Hans Selye.
Definitia termenului, ,,reactie anormald a organismului fata
de un factor extern®, a fost formulata de specialistul in imuno-
logie, Esther Sternberg, in cartea sa Healing Spaces: The Science
of Place and Well-Being™.

* Traducere in limba roman3: Facultatea de Medicind Harvard (n.t.).
*x In original, in englezé: hedge fund (n.t.).
*** Traducere in limba romana: Spatii tdmaduitoare: stiinta locului si a bundstirii (n.t.).
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