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SAPITOLUL
ntroducere

Salut, si bine ai venit! Ne bucurim nespus ¢i iti faci timp si
citesti asta. De asemenea, stim $i ¢i nu ai mult timp la dispozitie,
asa ci promitem si fie o introducere scurti. In orice caz, ceea
¢e Ne-a determinat sa scriem aceasta carte este exact acel senti-
ment — care persistd in minte si pe care probabil il ai si acum,
citind — cum ¢a nu avem niciodata destul imp pentru tol.

Stilul de viata modern, care ne permite s3 pistrim relatii cu
pricteni din toatd lumea, si triim in conexiune permanentd, si
avem acces constant la produse achizitionabile de oriunde de
pe planetd, ne poate coplesi si epuiza complet. Suntem siguri
¢1 ai obgervat multitudinea de articole si ¢arti din ultima vreme,
care sustin importanta elimindrii stresului zilnie, a relaxarii si a
limitarii numarului de sarcini. Toate au fost scrise dintr-un motiv
intemeiat. S3-ti fixezi o limita a angajamentelor poate fi un lucru
bun si important. Oricum, suntem de parere ¢d aceastd viziune
asupra a ceea ce numim stres nu e suficient nuantatl. Ei bine,
ceea ce ne apasi nu ¢ intotdeauna multimea de lueruri pe care
trebuie s3 le facem, ci, adesea, problema e mai degraba faptul
cd nu lasam loc de pauze intre activitatile din programul nostru.

Daci esti ca noi, $i tu te bucuri 3 ai multe de ficut. Nu cauti o
cale 53 te opresti din a face lucruri. Vreei doar s3 le faci intr-un mod
inteligent, ca sa e feresti de epuizare.
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Nu insinuim cd ar trebui s1 ignori ce spune stiinta despre
stres. Fenomenul de burnourt (epuizarea fizica sifsau psihica)
devine din ce in ce mai rispindit in societatea noastrl, chiar in
masurd alarmantd. Dar daca poli $a inlegrezi recuperarea ¢a pe
o parte fireascd a vietii tale, vei deveni mai rezistent la efectele
nocive ale stresului, iar noi incurajam acest lucru.

De asemenea, ne dim seama cd aceastd carte poate pirea,
cel putin la prima vedere, destul de similard cu nenumarate alte
cdrti, asa ci am dori si incepem prin a-li spune cine suntem si de
ce ar trebui 3 ne acorzi atentie.

Numele noastre sunt Catharina Enblad si Henrik Fexeus si,
la fel ca voi, traim vieti In care totul se misca mai repede decdr
limita admisi. Catharina este jurnalisti si scrie in principal des-
pre sinatate si starea de bine. De multi ani, ocupatia sa i cere
si fie la curent cu ultimele progrese in cercetarea stresului si a
recuperarii, 5i, in consecintd, a ajuns sa aiba un interes deoscbit
pentru acest subiect. Henrik, pe de altd parte, si-a petrecut ulti-
mii 15 ani observdnd capacitatile si comportamentele innascute
ale fiintelor umane, si este antorul citorva carti despre utilizarea
la maximum a capacititilor mentale. Capacitatea de a folosi recu-
perarea in mod corespunzitor e o piesd vitald a acestui puzzle.

Niciunul dintre noi n-ar fi fost capabil s3 se concentreze pe
diversele sarcini pe care ni le pun in cired vietile noastre sau s3-si
adune energia necesard pentru asta, daci nu am fi folosit in mod
activ reincdrearea (reload) — propriul nostru concept holistic de
recuperare. De fapt, daci n-am fi folosit asta, probabil ¢3 amin-
doi am fi clacat de mult

Si, practic, aproape ci ni s-a intimplat amindurora.

Inainte ca Henrik sa se intereseze in mod serios de im portanta
recuperdrii, a trecut printr-una dintre cele mai solicitante peri-
oade ale viefii sale. Pentru ¢l s¢ cam umpluse paharul, dupa cum

se spune. Intr-o zi, s-a pomenit plimbindu-se prin bucitirie ca
un savant nebun, simrindu-gi pieprul pe cale sa explodeze $i stra-
duindu-se si-si stipineascd gindurile, care se Invilmisean co
rapiditate, scapate de sub control. Pielea il furnica de parca s-ar
fi rostogolit pe o pernitd de ace si credea ci e pe cale 51 faci un
infarct. Dar asta nu s-a intdmplat. Anxictatea provocatd de con-
fruntarea cu o situatie emotionali dificila, laolaltd cu exigentele
vietii de parinte care-si creste singur copiii mici si, pe deasupra,
necesitatea de a tine pasul cu munca il secituiserl treptat de
puteri. in cele din urma, corpul si mintea sa au spus Destul!™ —
iar el a facut un atac de panica. A fost una dintre cele mai nepla-
cute experiente din viata sa si una de care In niciun caz nu era
USOT 53 scape.

Catharina, pe de alti parte, a ajuns la sectia de urgente cu un
puls accelerat. Doctorul nu a luat-o pe ocolite, ci i-a spus direct:
«Mergeti acasa si dormiti. Mergeti direct acasa si direct la cul-
care. Va bate inima foarte tare gi trebuie sa va linisuig®.

Seful ei tocmai se Imbolnivise grav si intregul birou se afla
sub presiunea de a indeplini niste cereri urgente de productie. Pe
deasupra, avea acasi trei copii si un sot de care 53 se ingrijeasci.
531 mearga acasd si sa doarma? N-avea sa se intdmple, doctorul
putea si-si ia gindul de la asa ceva. Pur si simplo nu avea timp.
Cumva, ,cficienta” ¢ al doilea nume al ¢i. Dar acum ritmul vietii
sale devenise atit de intens, incit nu mai avea niciun pic de timp
pentru ¢a insisi. Acea programare la doctor a fost, pind la urmai,
un med de a o rezi la realitate.

Ti s-a intimplat, probabil, sa resimti efectele unei alergari
la vitezd maxima pentru prea mult imp. Rarcori se sfirgesie cu
bine si sperim ca aceastd carte si te ajute si eviti in totalitate o
astfel de situatie in viitor. Dorinta neastra este sa-1 oferim instru-
mentele de care ai nevoic ca s3 supravietuiesti unei existente
aglomerate — [ard sa renunti la lucruri pe care chiar vrei sa le



faci. Metodele pe care le vom prezenta aici se bazeaza pe studii
recente despre stres, recuperare, mindfulness (o practica prin
care se accentueazd starea de congtientizare a prezentului, a
gindurilor si a emotiilor, a senzatiilor corporale si a tot ceea ce
te inconjoard), administrarea timpului $i alte strategii menite
£1 ajute oamenii £3-si organizeze viata. De fapt, nici nu e foarte
dificil. Sunt tehnici practice, simple, pe care le poti folosi apro-
ximativ oricind vrei si care iti vor permite 53 te recuperezi atdt
fizic, cdt si psihic. Unele it iau o ora, altele doar cdteva secunde,
si toate it vor reincarca bateriile.
Numim acest proces reincdreare.

GAPITOLUL 2

e e, de fapt,
eincarcarea?

Arta de a-ti trdi viata |a vitezd
maxima

aLeacul pentru un creier obosit trebuie cautat numai In izvoarele nesecate
ale vietii, la care trebuie 53 ne intoarcem.™

August Strindberg

Triiesti intr-o lume vimitoare, in care te bucuri de roadele unui
incredibil progres tehnologic. Inainte aveai obiecte fizice, peri-
sabile; acum ai informatii invizibile, usor accesibile, stocate
in refea. Nu mai ¢ nevoic sa te limitezi la a cumpara cutii de
DVD-uri cu cite un singur sezon dintr-un serial TV san CD-uri
cu cdte un singur album fiecare. Acum ai toate emisiunile si
toate albumele muzicale din lume la indemdna, oricind vrei.
Ai aplicatii de secial-media pe telefon, care-ti garanteazd acces

*  August Stmndberg, Samlade skrifter D, 27, Prosabitar frdn 1890-talet
(Bonniers, 1917). (M. red.).
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constant la retele cu mii de cameni. Poti s3-ti plitesti cumpara-
turile trecindu-ti ceasul prin fata unui senzor, Pina si frigiderul
tiu e inteligent.

Cu toate astea, exist un pref pe care 1l platesti ca 53 trdiesti in
aceastd utopie futuristd. 53 fim in permanenti la curent cu cele
mai recente stiri — fie ¢d ¢ vorba de noi dispozitive, de postarile
prietenilor pe Facebook sau de evenimente globale — a devenirt
o sarcind imposibila, la care ne supunem atdt pe Noi insine, cat
i unii pe ceilalti. Fluxul de informatii nu se opreste niciodata,
iar noi nu suntem nicicidnd la mai mult de un clic distanta de
cuncasterea instantanee. Dar in acelasi dmp, s3 i pasul eu abso-
lut toate, wot timpul, este imposibil.

Suntem, de asemenea, conectati in moduri care inainte
pareau inimaginabile, ceea ce face sa fie incredibil de difieil,
daci nu chiar imposibil, s3 ignorim complet munca sau sa
petrecem putin timp singuri. Obisnuia sa fie de la sine inteles
¢l apelurile de la serviciu inceteaza in momentul in care ai
parasit biroul. Dar acum, si refuzi s3 rispunzi la e-mailuri dupi
ora 6 dupi-amiaza sau in timpul vacantelor a devenit un fel de
pdeclaratie. Mai demult, rispunsul standard pentru ,Ce mai
faci?” era .Bine, multumesc®. Astazi insa e ,Am atdrea de facur
in momentul ista!™

Functionarea la vitezd maxima tot impul poate avea diverse
efecte nedorite asupra ta. Poate esti unul dintre cei care se
intreaba ¢e 5-a intdmplat cu memoria lor? Obisnuiai sa nu pierzi
nimic din vedere, dar in ultima vreme trebuie 53 notezi orice
lucru marunt, ca macar 531 ai o sansd sa [i-] amintesti. Poate ca
nu prea-ti amintesti niei eum e £3 te simti en adevirat odibnir si
plin de energie. Daca asa stau lucrurile, nu esti singur. in ziua
de astizi, cu totii suntem intr-o grabi pe care niciodati n-am
intentionat s-o cream si fArd de care cu siguranfd am prefera sa
traim.

TOTI AVEM MULTE DE FACUT IN MOMENTUL
ASTA

Din ce in ce mai multi dintre noi incepem si simtim ¢3 ritmul
nostru de viatd nu poate fi susfinut pe termen lung. Adicl, amunci
cind reusim si simtim, in sfirsit, ceva. Adesea, nici micar nu
avem ump sa ne gdndim la impactul pe care modul nostru de
viatd il are pe termen lung. Ajungem s3 suferim cu totii de sin-
dromul ,broastei fierte®. 5S¢ spune ¢ trucul pentru a fierbe o
broasca (nu ¢ am recomanda sa incerci asa ceva acasd) e si o pui
intr-o cald cu apa rece si sa cresti temperatura treplal. S¢ presu-
pune ci broasca n-o £1 observe cresterea temperaturii i astfel va
rimdne in apd pina va fi fiartd de vie (alufel, daca e pusa in apa
deja fierbinte, va siri din oald imediat). In mod similar, nici noi
nu mai observim cum ne afecteazd factorii de stres (financiari,
psihici, emotionali, fizici sau temporali) pe care traiul modern
ii azvirle citre noi. Acest lucru ne poate impiedica si ne dim
seama cd avem nevoie de o schimbare si ¢ trebuie s3 invatam
anumite strategii de administrare a sarcinilor care ni se impun.
Si chiar daca egti pe deplin constient de toate aspectele pro-
blemei tale, tot s-ar putea s te confrunti cu o dilem3 neplicuta:
Pe de altd parte, rapoarte de la Centrul de Prevenire si Control al
Bolilor din Statele Unite, Agentia de Sinitate Publici din Suedia
i Institutul National de Sanatate Publica din Danemarca — toate
sugereazd cd mult prea multi dintre noi suferim de lipsa de somn si
lucram mult mai mult decdt ar trebui. Suntem toli intr-o competitie
si nimeni nu indrizneste 53 ia o panzi, fiindu-i frica 53 nu-l
depaseasci altcineva intre timp. in zilele noastre, presiunca de a ne
desavirsi in plan academic, fizic si financiar incepe din copilirie.
Astazi, te grabesti de la o prezentare in fata intregului depar-
tament la o sedintd in timpul prinzului despre noul proiect pe
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care il conduei, si in tot acest timp, te gindesti la citd nevoie
ai de o ¢lona care sa participe la ¢cealalta sedinga importantd, pe
care ai stabilit-o tot la ora prinzului. La un moment dat in tim-
pul zilei, Iti trece prin minte amintirea gentii de sport pe care ai
pregitit-o cu atdta griji pentru lectiile de atletism ale fiului tau.
Geanta pe care ai witat-o acasa, in hol. Zi de zi te gdndesti pe cine
s vinzi pe eBay: seful saun copiii.

Sau poate te stradui sa tocesti pentru examencle de sfirsit de
an (care sunt toate planificate in aceeasi siptimini, desigur), in
timp ce petreci prea multe ore 1a slujba secundard (sau suferi de
un sentiment de panici amestecatd cu vinovitie, fiindel ined nu
ai o slujbid secundard si te intrebi cum naiba sa faci s3-1i ajungd
banii din cont pina la finalul lunii. Cind ai un moment de res-
piro, simti un nod in stomac, vazind cit de fericiti par toti ceilalt
pe conturile lor de Instagram (nesuferitii aceia par sa aiba imp
chiar si pentru cursuri de yoga!) in timp ce tu inci n-ai avut timp
nici macar s3-Ti speli rufele sapramdna asta.

Pe de alti parte, simti ¢ toate trucurile de gestionare a stresu-
lui, despre care ai citit In reviste $i carti, nu vor functiona in cazul
tiu, fiindcd de obicei se concentreazi pe faptul ci trebuie si faci
mai pujin. Ceea ce e exact lucrul pe care  nu il vrei.

Tu vrei si continui si-ti umpli timpul en sedinte si activititi
distractive, captivante, educative si interesante. Tie it place sa
ai un program incircar — atdta dmp cir e plin de lucruri care
mai degraba iti imbogatesc existenta decdt de lucruri care te
obosesc. Marea ta provocare e cum s3 gisesti energia necesarl
pentru a face toate acele lueruri distractive (fiinded pur si simplu
sunt foarte multe) si a fi suficient de tenace pentru a rezolva si
treburile mai putin distractive — totul fird a te seciti complet.
Nu vrei 54 faci mai pulin, ci vrei mai multd energie.

Dar daci e adewirat ci tindem 53 riticim drumul cind ne grabim
prin viata, atunci nu inseamna asta ¢ cea mai buna solutie ar fisa

incetim s3 mai facem atitea chestii? Poate chiar ar trebui 53 urmim
toate acele sfawri despre eliberarea de stres $i 53 mai renuntam la
sarcini, astfel incit 53 ne acordim mai mult timp pentru relaxare?

Nu.

E o idee care sund bine. Suni chiar perfect rezonabil. Problema
€ ¢a cei mai multi dintre noi pur $i simplu nu funclionim asa.
Vezi m, existi un motiv pentru care iti umpli lista cu sareini pina
la refuz si plinuiesti s termini de facut totul cdt mai rapid, ca sa
te poti bucura de timpul liber, care pare ci n-o 51 vini niciodati:
preferi sd faci lucruri. Preferi chiar 53 ai prea multe de facut decdt
51 ai agenda goala. 5i nici nu esti singurul in aceastd situatie. lata
un mare secret despre aledwirea psihicd a fiintelor umane: marea
majoritate dintre noi ne bucuram cu adevarat sa avem multe de
facut. Lumea abunda in oportunititi si e greu si rezistam dorintei
de a incerca lucruri noi. Astazi, reusim sa facem intr-un minut
mai mult decit am fi ficut intr-o luni intreagd acum citeva dece-
nii. Posibilititile sunt uluitoare. De asemenea, un stil de viaga
aglomerat nu are nimic gresit in sine. De fapt, a avea multe de
facut poate fi totodatd satisfacator $i sANAToOS.

Ai impresia ci-ti doresti 53 ajungi s3 stai trei luni pe canapea
uitindu-te la TV, fird angajamente sau responsabilitati. Dar, in
realitate, asta nu te-ar face si ai o pirere prea buni despre tine.

Cind avem prea pufine de facut, riscdm sia cedim gdndirii
negative si pierderii fortei si 2 motivatiei. A nu avea destule de
ficut poate cauza chiar sentimente de singuratate si depresie. in
schimb, cind ne triim viata la vitezd maximi, prindem avint.
Un program incircat poate, de asemenea, si ne ofere un plus de
adrenalini, ceea ce poarte fi folositor. Ai observar, probabil, ¢
tinzi 53 realizezi mai mult atunci cind ai deja o grimada de alwe
chesti de ficur. Asta se datoreaza adrenalinei si ritmului pe care
il aduce ea in organism. Cind esti deja in miscare, rarcori ¢ o
problema 3 mai adaugi citeva rubrici pe lista.
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Asadar, desi omul modern se plinge adesea de cdr de mulie
are de ficut, totusi ¢ mai bine asa decit 53 nu aiba destul. (Sa
ai multe de ficur poate §i s3-1i dea un impuls suplimentar daca
esti ca noi si tinzi s3 amini — cind ai atitea de ficut, nu e timp
pentru asa ceva! Cind ,mai tdrziu® pur si simplu nu ¢ o optiune,
¢ mai usor si scapi imediat de sarcinile de pe lista.)

Acesta ¢ motivul pentru care nu-ti vom spune niciodata ¢a ar
trebui si faci mai putine lucruri. Nu e nevoie de asta — presupu-
nind ca situatia ta nu-ti dduneaza cu adevarat (caz in care chiar
ar trebui 53 soliciti ajutor specializat, nu numai s3 citesti aceasta
carte). Ceea ce ai nevoie cu adevirat este o recuperare inleligentd.

in dmp ce apesi acceleratia pdna la podea ca sa oblii un anu-
mit grad de directie si energie, rezervorul tiu n-o 53 dureze la
nesfirgit, mai ales daca it fortezi foarte tare motorul sau il i
pornit un timp indelungat. Cea mai mare greseald pe care o facem
estle 53 credem ¢d putem functiona la capacitate maxima si con-
centrare deplini pe termen nelimitat. Unii dintre noi (precum
Catharina, de exemplu) s¢ comportd adesea ca si cum creierul lor
ar avea o capacitate infinitd de concentrare. Odata ce atentia lor
incepe sa soviie, au impresia ci un triplu shot de espresso — sau
pur si simplu dedicarea totald — e rispunsul. Si, bineinteles, nu
este.

Daca vrei £3 conrinui s3 functionezi cum trebuie si s3 te simr
bine, solutia este sa-ti reincarci regulat creierul si corpul, pentru
a le asigura energia de care au nevoie. Fira recuperare, risti sa te
gribesti prea tare si astfel lucrurile s3-ti scape de sub control. Vei
fi atdt de ocupar fdcind lueruri, incit nu te vei opri niciodara sa
te gindesti de ce faci ceea ce faci. Nu-ti vei acorda timp s3 intelegi
ce este important pentru tine. Dacd nu-ti moderezi combustibilul
deloc, acest lucru te va costa in cele din urma probleme de sanatate
sau greseli serioase — ceea ce [t va rasturna perspectiva, de altfel

pozitiva, $i e va transforma intr-un om nefericit care-5i petrece ot
timpul intrebindu-se unde i s-a dus viata. 5i ar fi pacat.

In ziva de astazi, existd numeroase cercetiri pe lema siresu-
lui, dar mult mai putine pe cea a recuperirii (in afard de recu-
perarea strict fizicd). Profesorul Goran Kecklund de la Institutul
de Cercetare a Stresului de la Universitatea din Stockholm se
intreaba chiar si daca unii dintre cei care i3i iau concediu medical
pentrn epuizare (bumowt) n-ar trebui mai degraba si-si ia conce-
diu pentru deficit de recuperare.

OF ESTE REINCARCAREA?

Folosim termenul de refncdreare pentru a denumi un anumit tip
de recuperare. Cele doua cuvinte nu sunt sinonime; conceptul
de refnedreare inelude si cunostinte despre care ¢ acea formi
de recuperare polrivitd strict pentru line $i despre care sunt
acele instrumente si exercitii practice pe care tu si le folosesti
peniru a-Ti reimprospata energia intr-o existenta zilnica hao-
ticid. Reincdrcarea ar trebui, de asemenea, sa fie inteleasa
drepr recuperare fizica $i psihica deopotrivd, Intrucirt credem
€l aria semanticd a cuvintului ,recuperare® se limiteazd prea
des la recaperarea pur fizicd. Atunci ¢dnd seriem despre rein-
cdreare, vrem si evidentiem intreaga fiinti, nu doar corpul. Si
recapitulam:

Reincarcarea ¢ o modalitate de a avea grijd de tine in intregime;
atdt de corp, cit 5i de minte.

Reincarcarea ¢ o metodd practicd §i eficientd.

Reincircarea ¢ adesea un proces uimilor de rapid.



