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De larigiditate la agilitate

Cu multi ani in urma, pe vremea regelui George al V-lea, un capi-
tan respectat stitea pe puntea unui vas de lupta britanic, privind
soarele care apunea la orizont. Cand tocmal se pregitea sa co-
boare, ca sé ia cina, o santineld a anuntat:

- Se vede o lumind, domnule. Drept in fat4, la doua mile distanta.

Cipitanul s-a intors inspre cidrma4 si a intrebat:

— E fixa ori se misca? (pe vremea aceea nu existau radare)

— Fix4, domnule cépitan.

— Atunci, trimite-i un semnal vasului, ordona ferm capita-
nul. Spune-le: ,Sunteti in pericol si v ciocniti de noi. Schimbati
cursul cu 20 de grade”.

Raspunsul sursei de luming a sosit dupd numai cateva clipe:
,Va sfatuim sa va schimbati voi cursul cu 20 de grade”.

Capitanul s-a simtit insultat. I se punea la indoiald autoritatea,
si inca de fatd cu un novice!

— Trimite incd un mesaj, a bombanit el. ,Suntem HMS Defiant,
o nava de lupta de 35 000 de tone. Schimbati cursul cu 20 de grade.”

»Excelent, domnule®, a venit rdspunsul. ,Sunt marinarul
O'Reilly. Schimbati cursul imediat.”

Furios peste masurd si rosu la fatd, cépitanul a zbierat:

— Suntem vasul amiralului Sir William Atkinson-Willes!
SA SCHIMBE IMEDIAT CURSUL CU 20 DE GRADE!

Dupad un moment de ticere, marinarul O'Reilly a riaspuns:
,lar noi suntem un far, domnule”.



Agilitatea emotionala

[n calatoria noastra prin viata, avem putine moduri de a afla pe ce
drum s-o ludm sau ce se giseste inaintea noastra. Nu avem faruri
care sd ne fereascd de relatiile dificile. Nu avem santinele la prora
sau radare in turn, capabile sa identifice pericolele ascunse, care
ne-ar putea da peste cap planurile profesionale. Dar avem emoti-
ile noastre — senzatii precum frica, anxietatea, bucuria si entuzias-
mul —, un sistem neurochimic care a evoluat pentru a ne ajuta sa
navigdm prin curentii complecsi ai vietii.

Emotiile, de la furia oarbi la iubirea atotcuprinzitoare, re-
prezintd rdspunsurile fizice imediate ale corpului la semnale im-
portante din lumea exterioard. Cand simturile noastre capteazi
informatii — semne ale unui pericol, manifestari ale interesului ro-
mantic, indicii ca suntem acceptati sau exclusi de semenii nostri —,
ne ajustam din punct de vedere fizic la mesajele primite. Inima in-
cepe sa batd mai repede sau mai incet, muschii se incordeaza sau se
relaxeazd, mintea se focalizeaza asupra pericolului sau se relaxeazi
in caldura companiei unei persoane de incredere.

Aceste raspunsuri fizice, ,intrupate®, ne sincronizeaza starea in-
terioard si comportamentul exterior cu situatia curenta si ne ajuta
nu doar sd supravietuim, ci chiar sa inflorim. Asemenea farului din
povestea de mai sus, sistemul nostru natural de ghidare, dezvoltat
prin incercéri si erori de-a lungul a milioane de ani, este mult mai
util atunci cdnd nu cdutam si-i opunem rezistenta.

Dar asta nu-i intotdeauna usor, deoarece nu ne putem baza in-
totdeauna pe emotiile noastre. In unele situatii, ele ne ajuta si ve-
dem dincolo de masti si de poze, actiondnd asemenea unui radar
intern, care ne permite sd citim cu cea mai mare precizie si perspi-
cacitate ce se petrece, de fapt, la un moment dat. Cine n-a simtit in
mod intuitiv ca ,Tipul dsta minte” sau , Pe prietena mea o framanta
ceva, chiar daca spune ca totul e in regula“?

Dar, in alte situatii, emotiile aduc la suprafati probleme vechi,
lar perceptia momentului prezent este incetosatd de experiente
dureroase din trecut. Aceste senzatii puternice ne pot coplesi,
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De larigiditate la agilitate

intunecandu-ne«judecata-si condichndu-ne direct citre stanci.
In aceste cazuri, e posibil sa ne pierdem cumpatul si, de pilda, sa-i
aruncam bautura din pahar in fata tipului care minte.

Fireste, cei mai mul{i adulti rareori cedeaza emotional prin
manifestari publice jenante, a ciror amintire persista apoi ani in-
tregi. Cel mai probabil este ca veti reactiona de o maniera mai pu-
tin teatrald, dar mai insidioasd. In cea mai mare parte a timpului,
multe persoane opereaza pe pilot emotional automat, reactionand
la diverse situatii fara sa fie constiente cu adevirat de ce se pe-
trece, sau chiar fara sa vrea. Altele stiu prea bine ci-si consuma
energia fira rost, incercand sa-si infraneze ori sa-si suprime emo-
tiile, tratandu-le, in cel mai bun caz, ca pe niste copii neascultatori
si, in cel mai rau caz, ca pe niste amenintiri la adresa starii lor
de bine. Sunt si oameni care considera ci emotiile ii impiedica sa
aiba viata pe care si-o doresc, mai ales cand vine vorba de emotii
care ii tulbura, precum furia, rusinea sau anxietatea. Cu timpul,
raspunsurile noastre la semnalele din lumea reald devin tot mai
slabe si nenaturale, ceea ce ne abate de la drumul nostru, in loc sa
ne protejeze cele mai bune interese.

Sunt psiholog si consilier pentru persoane cu functii executive,
si studiez de peste doua decenii emotiile si modul in care interac-
tionam cu ele. Cand ii intreb pe unii clienti de cat timp incearca sa
intre in legdturd sau si se impace cu emotiile deosebit de dificile
pentru ei sau cu situatiile care le starnesc, deseori acestia spun ca
de cinci, zece sau chiar douazeci de ani. Unecri, raspunsul este:
»De cand eram copil mic",

La care singurul raspuns posibil este: ,Si crezi ci metoda ta
functioneaza?”

In aceasta carte, scopul meu este sa vi ajut sd deveniti mai
constienti de emotiile voastre, si invatati si le acceptati si sa va
Impdcati cu ele, apoi sa progresati dezvoltandu-vi agilitatea emo-
tionala. Instrumentele si tehnicile pe care le voi prezenta nu vi
vor transforma in persoane perfecte, care nu spun niciodata ceva
nepotrivit sau care nu sunt niciodata afectate de rusine, vinovatie,
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furie, anxietate sau nesigurantd. Efortul de a fi perfecti — sau de a fi
intotdeauna fericiti — nu face decat si v& programeze pentru frus-
trare si esec. Speranta mea este sd va ajut sd faceti pace cu emotiile
voastre, chiar si cu cele mai dificile, sa invatati sa va bucurati mai
mult de relatii, si va realizati scopurile si sd va traiti viata din plin.

Dar aceasta constituie doar partea ,emotionald” a agilitatii emo-
tionale; partea cu ,agilitatea” se referd la procesele voastre mentale
si comportamentale — la acele obiceiuri ale mintii si trupului care
v impiedica sa prosperati, mai ales atunci cind, asemenea coman-
dantului navei Defiant, reactionati cu incdpaténare in acelasi fel la
orice situatii noi sau diferite.

Reactiile rigide pot fi rezultatul vechilor povesti autodistruc-
tive pe care vi le-ati mai spus de un milion de ori: ,Sunt un ratat”,
»Mereu spun ce nu trebuie” sau ,Mereu ma dau bitut cand tre-
buie sa lupt pentru ceea ce merit”. Rigiditatea poate proveni din
obiceiul cét se poate de normal de a face scurtaturi mentale si de
a accepta presupuneri si reguli de bun-simt care v-au fost de ajutor
pe vremuri — in copildrie, in prima casatorie, la inceputul carierei
voastre —, dar care, in prezent, nu va mai servesc: ,Nu pot avea in-
credere in oameni®, ,Voi fi ranit"

Un numar din ce in ce mai mare de cercetdri arati ca rigiditatea
emotionald — atasamentul de gdnduri, emotii si comportamente
care nu ne mai sunt de ajutor — este asociata cu o serie de tulburéri
psihologice, precum depresia si anxietatea. Pe de altd parte, agili-
tatea emotionald — a fi flexibili in ganduri si emotii, pentru a rds-
punde optim situatiilor de zi cu zi — este esentiald pentru a ne simti
bine si a avea succes.

Insi agilitatea emotionald nu inseamna s& va controlati gandu-
rile ori sa va fortati sd ganditi pozitiv. Pentru ca studiile au aratat si
cd incercarea de a-i face pe oameni sa-si schimbe géndurile nega-
tive — ,O s-o dau in bard cu aceasta prezentare” — in ganduri pozi-
tive —,,O sd-i dau gata, o sa vezi!” — de obicei nu are efect si poate {i
chiar contraproductiva.
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De iarigiditate la agilitate

Agilitatea emeotionala presupune’sanerelaxam, si ne calmam si
sa traim cu mai multd intentie. Inseamna si alegem cum raspun-
dem la semnalele sistemului de avertizare emotionali. Ea se afli
la baza metodei descrise de Viktor Frankl, psihiatrul care a supra-
vietuit detentiei intr-un lagar de concentrare nazist si apoi a scris
Omul in cdutarea sensului vietii, despre cum putem avea o viata
plina de sens, care sd ne permita sa ne implinim potentialul: ,Intre
stimul si raspuns exista un spatiu®, scria Frankl. ,In acel spatiu se
afla puterea noastra de a ne alege rdspunsul. In raspunsul nostru
se afld cresterea si libertatea noastra.”!

Deoarece creeazd un spatiu intre modul in care va simtiti si mo-
dul in care actionati pe baza acestor senzatii, s-a aratat ca agilitatea
emotionald este utild in cazul oamenilor cu cele mai diverse tulbu-
rdri: 0 imagine de sine negativd, o dezamégire profunda, o durere
fizica, anxietate, depresie, tendinta de a amana lucrurile, o peri-
oadd de tranzitie dificila si multe altele. Dar agilitatea emotionali
nu le este benefica numai celor care se confruntd cu dificultati per-
sonale. Fa foloseste si resurse dintr-o serie de discipline psihologice
ce studiazéd caracteristicile oamenilor de succes, inclusiv ale celor
precum Frankl, care au supravietuit unor momente foarte dificile
si au reusit sa infaptuiasca lucruri marete.?

Oamenii agili din punct de vedere emotional sunt dinamici. Ei
dau dovada de flexibilitate in relatia cu lumea noastra complexa,
care e supusa schimbarilor rapide. Sunt capabili si tolereze un
nivel ridicat de stres si sa suporte regresele, rimanand implicati,
deschisi si receptivi. Ei inteleg ca viata nu este intotdeauna usoara,
dar continua sa actioneze pe baza valorilor pe care le apreciaza cel
mai mult si sa-si urmareasca scopurile de durati, Continua sa aiba
emotii precum furia si tristetea — cine nu le are? —, dar le infrunti
plini de curiozitate, acceptare si autocompasiune. Si, in loc sa le
permita acestor emotii sa-i abatd din drum, oamenii cu agilitate
emotionald isi urmeaza aspiratiile cele mai inalte, cu toate imper-
fectiunile lor.
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Lniteresul meu fata ide agilitatea @motionald si fatd de acest tip
de tenacitate a aparut pe vremea apartheidului din Africa de Sud,
unde am crescut. In copilaria mea, in acea perioada violenti de se-
gregare fortatd, majoritatea sud-africanilor aveau sanse mai mari
sd fie violati decat sa invete sa citeasca. Fortele guvernamentale ii
scoteau pe oameni din casele lor si-i torturay; politia impusca, pur
si simplu, cetiteni care se duceau la bisericd, nu ficeau nimic alt-
ceva. Copiii albi si cei negri erau tinuti separat in toate domeniile
societatii — in scoli, in restaurante, in toaletele publice, in cinema-
tografe. Si chiar daca eu, fiind alba, nu am suferit intr-o asemenea
masurd precum sud-africanii de culoare, prietenii mei si cu mine
nu am fost imuni la violenta sociala din jurul nostru. O prietena
a fost victima unui viol in grup. Unchiul meu a fost ucis. Prin ur-
mare, de la o varstd frageda, mi-am dorit foarte mult sd inteleg cum
anume fac fata oamenii haosului si cruzimii din jurul lor.

Apoi, cand aveam saisprezece ani, tatal meu, care pe atunci avea
doar patruzeci si doi de ani, a fost diagnosticat cu cancer in faza
terminald si mi-a spus cd mai avea doar cateva luni de triit. A fost
pentru mine o experientd traumatizantd, care m-a ficut sd ma izo-
lez: nu erau prea multi adultii in care puteam avea incredere, si nici
unul dintre prietenii mei nu trecuse prin ceva similar.

Din fericire, aveam o profesoaré de limba engleza foarte grijulie,
care-si incuraja elevii s tina jurnale. Puteam si scriem absolut orice
voiam, dar trebuia sa-i predam jurnalele in fiecare dupa-amiazi, ca
s& ne raspund4. La un moment dat, am inceput sa scriu despre boala
tatalui meu si, in ultimi instanti, despre moartea lui. Profesoara
mea si-a asternut pe hartie reflectiile sincere cu privire la cele scrise
de mine si mi-a pus intrebari despre cum ma simteam. Scrisul in
jurnal a devenit principala mea sursa de sprijin, iar curand mi-am
dat seama ca ma ajuta sa-mi descriu experientele, si le gasesc un
sens si sa le prelucrez. Nu m-a ajutat si sa plang mai putin, dar mi-a
permis sd-mi depédsesc trauma. De asemenea, mi-a dezvaluit cat de
important este sd infruntdm emotiile dificile, in loc sa le evitim,
si mi-a condus pasii citre cariera pe care si acum o urmez.
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Din fericire, apartheidul e de démeniul trecutului in Africa de
Sud si, cu toate ca viata moderna nu e nici pe departe lipsiti de
necazuri si de teroare, cei mai multi dintre cititorii de acolo ai aces-
tei carti traiesc fara amenintarea violentei si a opresiunii institu-
tionalizate. Insd, chiar si in starea de pace si prosperitate relativa
din Statele Unite, unde locuiesc de mai bine de un deceniu, foarte
multi oameni se zbat din greu ca sa se descurce si sa aiba viata
pe care si-o doresc. Cam toti cei pe care-i cunosc sunt stresati si
coplesiti de solicitarile privitoare la carierd, sdnitate, situatia finan-
ciara si o serie de alte presiuni de ordin personal, la care se adauga
fortele ample care tin de societate, precum instabilitatea econo-
micd, schimbdrile culturale rapide si nesfarsitul asalt al tehnologii-
lor care ne distrag atentia la fiecare pas.

Pe de alta parte, multitaskingul, considerat adesea solutia ide-
ala in caz de suprasolicitare, nu ne aduce nici o usurare. Un studiu
recent a descoperit ca efectul multitaskingului asupra performan-
telor este comparabil cu cel al sofatului in stare de ebrietate.® Alte
studii arata ci sursele mirunte de stres cotidian (cum ar fi man-
carea la pachet, care trebuie pregatita in ultimul moment, bateria
de la telefonul mobil, care ti se descarcd tocmai cand trebuie s
participi la o teleconferintd importanta, trenul care intarzie, vraful
de facturi) pot imbatrani prematur celulele creierului, chiar si cu
un deceniu.?

Clientii mei imi spun tot timpul cd solicitdrile vietii moderne ii
fac sd se simta captivi, asemenea unui peste intr-o undita. Vor si
faca lucruri mai importante in viatd, cum ar fi si exploreze lumea,
sa se cdsatoreascd, sa termine un proiect, sa reuseascd in profesia
lor, sd inceapa o afacere, si-si recapete sinitatea ori sa creeze re-
latii profunde cu copiii lor si cu membrii familiei. Dar activitatile
de zi cu zi nu-i apropie nicidecum de indeplinirea acestor dorinte
(ba chiar, deseori, i conduc in directii contrare). Chiar daci se zbat
sd gaseasca si sa se implice in ceea ce e potrivit pentru ei, se simt
captivi — nu doar in situatia de fapt, ci si in propriile ganduri si com-
portamente autolimitante. In plus, clientii mei care sunt parinti isi
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fac neincetat griji'cu privire la modul'in‘care pot fi afectati copiii
lor de stresul si solicitarile la care sunt supusi. Daci a existat vreo-
datd o perioadd potrivita ca sa va dezvoltati agilitatea emotionals,
acea perioada este acum. Cand mergem prin nisipuri miscatoare,
trebuie sa ne dovedim sprinteni, ca sd nu fim inghititi de ele.

Rigid sau agil?

Cand aveam cinci ani, am decis ca era cazul s fug de acasa. Eram
supdrata pe parintii mei dintr-un motiv oarecare — nu-mi amintesc
de ce —, dar tin minte cd-mi spuneam cé fugitul de-acasa era sin-
gurul lucru rezonabil pe care-l puteam face. Mi-am impachetat cu
grija un mic bagaj, am luat din camard un borcan cu unt de arahide
si niste piine, m-am incéltat cu dragii mei saboti rosu cu alb, mo-
del gargirita, si am plecat in cautarea libertatii.

Locuiam langa o strada aglomerata din Johannesburg, iar pa-
rintii mei imi bagaserd de mult in cap ca nu aveam voie, sub nici
o form4, sa traversez de una singura acea stradi. Pe masurd ce ma
apropiam de colt, realizam cd n-aveam cum sa-mi continuu dru-
mul in lumea largd. Sa traversez era cu desavarsire si fard drept de
apel nu-nu-nu. Asa c-am facut ce-ar face orice fugar ascultitor in
varstd de cinci ani, care nu are voie sa se dea jos de pe trotuar: am
ocolit cvartalul o data, de doua ori, de trei ori... Cand, in sfarsit, am
ajuns inapoi acasd, dupd spectaculoasa mea aventurd, ma invarti-
sem pe aceleasi cateva strazi timp de ore intregi, trecind de mai
multe ori prin fata portii noastre.

Toti facem acelasi lucruy, intr-un fel sau altul. Mergem (sau aler-
gam) in cerc iar siiar, in jurul cvartalurilor care sunt vietile noastre,
supunédndu-ne unor reguli scrise, presupuse ori chiar imaginare,
atasati de moduri de a fi si de a actiona care nu ne servesc. Eu spun
adesea cd ne comportam asemenea unor jucarii invartite cu cheita,
care se lovesc mereu de aceiasi pereti, fard si-si dea seama ca la
stanga sau la dreapta s-ar putea sa fie o usa deschisa.
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Chiar si atunci-cdnd.recunoastery ca‘ne-am blocat si ¢d avem
nevoie de ajutor, persoanele la care apelam - familie, prieteni, sefi
binevoitori, terapeuti — nu ne sunt intotdeauna de ajutor. Au pro-
priile probleme, limitari si preocupari.

Pe de alta parte, cultura noastrd consumerista sustine ideea ca
putem controla si rezolva cele mai multe lucruri care ne supara si
cd ar trebui sa ne descotorosim de cele pe care nu le putem schimba
sau s le inlocuim cu altele. Esti nefericit intr-o relatie? Gaseste-ti
pe altcineva. Nu esti suficient de productiv? Existd o aplicatie pen-
tru asta. CAnd suntem nemultumiti de ce se petrece in lumea noas-
trd interioard, aplicAm aceeasi metoda. Mergem la cumparaturi, ne
ducem la un terapeut nou sau decidem sa scipam singuri de neferi-
cire si nemultumire, apeland la ,gandirea pozitiva“ si-atat.

Din pacate, nici una dintre aceste metode nu e prea eficienté.
Incercarea de a corecta gandurile si sentimentele care ne tulbura
ne face sd fim in permanentd preocupati de ele, fard nici un folos.
Incercarea de a le indbusi poate conduce la o serie de tulburari,
de la munca obsesiva la tot felul de dependente. lar incercarea de
a le transforma din ,negative” in ,pozitive” este o metodd aproape
sigurd de a ne simti si mai rau.

Multe persoane recurg la céarti sau la cursuri de dezvoltare per-
sonald pentru a invita cum sd-si gestioneze emotiile, dar multe
dintre aceste programe abordeaza lucrurile intr-un mod absolut
nepotrivit. Gresesc indeosebi cele care promoveaza gandirea pozi-
tiva. Incercarea de a impune ganduri fericite este o sarcina extrem
de dificila sau chiar imposibila, deoarece foarte putini oameni sunt
in stare sd-si dezactiveze gandurile negative si sa le inlocuiasca, pur
si simplu, cu altele, placute. De asemenea, sfaturile respective nu
tin cont de un adevar esential: asa-numitele emotii ,negative” acti-
oneaza adesea in favoarea noastra.

De fapt, negativismul e ceva normal. Acesta este un fapt fun-
damental. Suntem facuti s& avem, uneori, emotii negative. Face
parte din conditia umana. Accentul exagerat pe gandirea pozitiva
este incd un mod in care cultura noastrd incearcd sa controleze
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fluctnatiile firesti ale emotiilor, totrasacum incercim si contro-
lam, cu ajutorul medicamentelor, copiii obraznici si femeile cu tul-
burari de dispozitie.

In ultimii doudzeci de ani de terapie, consultari si cercetare,
am testat si rafinat principiile agilitatii emotionale pentru a-i ajuta
pe multi clienti sa realizeze lucruri mérete in viata. Printre acestia
s-au numadarat mame care se simteau blocate in zbaterea lor de a
gést un echilibru intre viata de familie si cea profesionala, amba-
sadori ai Organizatiei Natiunilor Unite care se luptau s introduci
vaccinarea copiilor in tari ostile, sefi ai unor corporatii multinatio-
nale complexe, dar si persoane care simteau, pur si simplu, ci viata
lor avea mai multe si le ofere.

Nu cu mult timp in urma, am publicat unele dintre descoperi-
rile mele intr-un articol din Harvard Business Review.” Descriam
acolo modul in care aproape toti clientii mei - ca sa nu mai vor-
besc despre mine insimi — tind si se blocheze in tipare negative
rigide. Apoi, prezentam o metodi prin care s ne dezvoltam agili-
tatea emotionala, pentru a iesi din aceste tipare si a realiza schim-
bari de durata. Articolul a ramas, timp de luni intregi, pe lista
celor mai citite articole din revistd si a fost descarcat de aproape
un sfert de milion de persoane — cit numirul total de exemplare
tiparite din HBR, care I-a promovat drept ,Ideea de management
a anului®, drept care a fost preluat de numeroase publicatii, prin-
tre care Wall Street Journal, Forbes si Fast Company. Editorii au
descris agilitatea emotionala drept ,noua forma de inteligenta
emotionald’, o idee grozava, ce schimbi modul in care sunt privite
emotiile in societatea noastra. Mentionez asta nu ca sa ma laud, ci
deoarece reactiile fata de articolul respectiv mi-au dat de inteles
cé ideea mea atinsese un punct sensibil. Se pare ci milioane de
oameni cautd o cale mai buna.

Cartea de fatd contine o versiune extinsi, mult mai cuprin-
zétoare, a cercetarilor si sfaturilor pe care le ofeream in articolul
din HBR. Dar, inainte de a intra in detalii, permiteti-mi sa vi ofer
o Imagine de ansamblu, ca sa stiti incotro ne indreptam.
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