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ALI ABDAAL

A descoperit c[ era destuI de uEor s[ nu fae[ nimic.
incl ii mai pl[cea sI predea, sI mearg[ la bibliotec[ 9i
sI se plimbe prin campus, insl nu-i mai pllcea s[ mun-
ceasc[. Destul de simplu. Pe la sfArgitul anilor tg4o,
Feynman se implcase cu ideea unei noi identitlti: un
profesor de fizic[ care nu flcea deloc fizic[.

PAn[ cnnd, intr-o zi, totul s-a schimbat. La cAliva

ani dup[ ce a ap[rut problema lui, Fe5mman era singur
in cafeneaua universit[1ii, allturi de masa la care erau

agezali niqte studenli. Unul dintre ei arunca mereu o far-
furie in aer. Fe5mman a observat ceva straniu. CAnd era in
aer, farfuria se migca. Dar logoul de pe farfurie plrea sH se

miqte mai repede decAt farfuria.

Lui Feynman i s-a p[rut curios, ins[ nu chiar demn

de o cercetare de nivelul Premiului Nobel. in fond, el

ajutase la descifrarea codului fuziunii nucleare, n-avea sl
se apuce acum de teorii despre niqte farfurii care zboard

prin aer. Dar acel moment de curiozitate a dus la o micl
revelalie. A inceput sI se gAndeasc[ ce anume il atr[-
sese la fizicd..,,imi pl[cea s[ fac fizicd", qi-a amintit el mai
tAziu.

,,De ce imi pllcea? Me jucam cu ea. FXceam ce

aveam chef - nu conta dac[ era important pentru dez-

voltarea fizicii nucleare, ci dacl era interesant qi amuzant
pentru mine."

Dupd ce a ieqit din cafenea, Feynman a inceput sl
se gAndeascl Ei s[-Ei aduc[ aminte cum vlzuse el lumea

ca adolescent.

CAnd era in liceu, lucrurile care il fascinaser[ cel

mai mult plreau obignuite pentru ceilalli. Observa cI
apa se ingusta pe mlsurl ce se indeplrta de robinet qi se

intreba dacl putea sI deslugeasc[ ce anume determina
acea curb[. ,,Nu trebuia neaplrat sI m[ ocup de asta; nu
era important pentru viitorul qtiinlei; altcineva ficuse
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deja asta", a spus el. ,,Dar nu conta. Inventam I

m[ jucam cu ele pentru pllcerea mea."

S-a intrebat dac[ nu cumva revenirea la a

spectiv[ asupra lumii era cheia reg[sirii bucurier
Sd abordeze fizica nu ca pe o munc[, ci ca pe u
care s[-ljoace de plScere. ,"{m adoptat aceastA:
nou[. Exact aga cum citesc O rnie qi una de n
pldcere, tot aga m[ voiiuca cu fizica, oricAnd r oi c

sd-mi fac griji dac[ e sau nu ceva important."
A inceput cu farfuria care se migca in

sapt5rninile ce au urmat, Feynman a incercat sA 
.

ecualiile care explicau cum se migca farfuria
Uimiti, colegii lui l-au intrebat de ce. ,,Nu e deic,,
tant",le-a spus voios Feynman. ,,O fac doar de pi:

Dar cu cAt Fe5mman s-a implicat mai mult
varea chestiunii thr{uriilor migcdtoare, a deveni
uiai fascinat. A inceput curAncl s[ se intrebe
cunva miqc.area unei farfurii in aer se aseniana
carea electronilr-rr dintr-un atom. Sau poate cu ai
eiectrodinamicii cuantice. ,,inainte s[-mi dau sea
,,mi jucani> - de fa;lt, niurrceem - cu aceea--.i r'-
blemd care-mi pI[cea atit de mult.'" Doar ca. oe
dat5, ,,mtinca" pe tlrAmul fizicii nu l-a mai epuiza

Interesul profesorului Fegrman pentru ro:
ruriilor avea sd-i aducl in ceie din urm[ Premi:.
perrtru fizici.. Teoria legatl de migcarea lor a a;lita
iegelea electrodinamicii cuantice, descriind cun
ircneazd particulele mici qi ugoare Ia nivel cuanr
ie r-izualiz[m, putem sX ne imagin5rn niqte faitln
rAsucesc rapid in aer, a spus el.

Felmrnan nu a fost singurul. Din cAte qtiu. r

;ase cflqtigfltori ai Premiului Nobel igi atribuie
iocului. James Watson qi Francis Crick, care au r
nt stmctura ADN in anii 19So, au descris proces
:ativ folosit ca s[ ajungl la structura respech',
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,,construilea unui set de modele moleculare qi joaca cu

ele". Alexander Fleming, omul de qtiin![ care a descoperit
penicilina, qi-a descris Ia un moment dat munca drept,,o
joaci cu microbii". Donna StricHand,laureat[ a Premiu-
lui Nobel pentru fizicfl in anul 2018, qi-a descris cariera
drept ,,o joac[ cu lasere de mare intensitate". Konstantin
Novoselov, care in 2o1o a ciqtigat Premiul Nobel pentru
c[ a ajutat Ia descoperirea grafenului, a spus simplu:

,,Dac[ incerci s[ cAqtigi Premiul Nobel, nu vei reuqi. Felul

in care lucram a fost chiar in joac5."

Aceast[ abordare este sprijinitl de tot mai multe
cercet[ri. Psihologii cred c[ joaca este cheia adevlratei
productivitlli, in parte pentru c[ aduce un sentiment
de eliberare psihologic5. Conform unui studiu recent,

,,funclia psihologicl a jocului este de a reface individul
obosit fizic qi mental prin participarea la activit[li pllcute
gi relaxante".

Viala este stresantS. Joaca o face distractivS.

Joaca este primul nostru catalizator. Viata este stre-
sant[. Joaca o face distractivl. DacI putem integra joaca

in vielile noastre, ne vom simli mai bine - 9i vom reuqi sl
facem mai mult.

CREEAZA O AVENTURA

S-ar zice cI e uqor s[ aducem joaca in vieli]e noastre.

Usor de zis, dar mai greu de fhcut. Ca adul1i, suntem con-

Etienli c[ joaca nu ne vine Ia indemAnl cu uEurint[.

CAnd suntem copii, trlim cu sentimentul aventurii'
Explor[m fiecare colliqor din gr[din[, alerglm prin mall
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--i ne c5tlrdm in copaci. I.Iu ne chinuim sI atingen
:el sau s[ ne imbunlt[lim CV-ul. Ne urmlm curi-
.r ne bucur[m de activit[li f[rd sI ne preocupe rezl:

Dar cAnd inaintlm in vArst5 ne dispare
:r'enturii. Probabil c[ ai fost inv[lat cX primul pas
-ant spre a deveni adult este s[ incetezi s[ te ma:
..r incepi s[ iei viala in serios. Viala nu mai este l
.r'entur5, ci devine o existenlI obiqnuitl Ei prerizi'r

Aceastd perspectiv[ este greEit5, deoarece :.',

..te primul ingredient important al jocului - Si p
::dcirii.

intr-un experiment din zozo reaiizat o,

=:sitatea New York Ei Universitatea din N{iami. .

-: -ctiint6 au incercat sI cuantifice efectele abordAr
- -- sentimentul aventurii. Au inscris t3o de par:
:., ru acceptul lor, i-au urm[rit folosind GpS-ul o,
- anele 1or. in lunile ce au urmat, cercet[torii le-a:
,nicipanlilor rnesaje text intrebAndu-i despre ,

-.,: de fericili, entuziasmali sau relaxa{i se simleau
Rezultatele au fost uimitoare. pe mi-<-.

::-imeau informalii de pe GPS gi rlspunsuri la n_

:..1 trimise, a devenit clar cX subieclii care a\-ear_

-enfe aventuroase - cei ce mergeau in mai ntuh.
-:.e la intAmplare, schimbau drumul c5.tre seni;

.ercau o cafenea noul in loc s[ mearg[ mereu la .

,-,-enea - se simleau mai fericili. mai entuzias:
ai rela-xali. Concluzia la care au ajuns cercetatcrn

-. o rialh aventuroas[ deline cheia eliberarir er
: - zitive.

Aqa c[ primul mod de a valorifica pote
cului este de a integra aventura in via{a noasti

,:m? Ei bine, cu elementele potrivite, putem de_.
.-:uziasmul pe care l-am ar,rrt odinioar[, cAnd a
-::n mall sau ne cIlIram in copaci. primul pas: a,
t:sonajului care ni se potrivegte.
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EXPERIMENTUL ]:

Alege-ti personaiul

Confesiune: eram dependent de World of War-
craft. WoW este un joc video cu personaje dedicat toci-
larilor. Mai intAi, ili alegi personajul - poate fi un vr[-
jitor, un luptltor, un cavaler sau multe alte personaje

- qi descoperi lumea fantasticl Azeroth. Faci echipl cu

alli jucltori ca sI zbori in jurul lumii, ucigAnd demoni,
imbun[t5]indu-li armele gi distrflndu-te de minune.

Este renumit qi pentru c[ acest joc creeazd'depen-

den[I. in primii trei ani de la descoperirea jocului, am

aeumulat r84 de zile jucate, adicl 4 4L6 ore. Trei ore
pe zi, sau.2;yo din totalul orelor in care eram treaz. E

mult.
De ce mi-a creat World of Warcraft atfft de multd

dependen![? Pentru un copil de 14 ani, nimic nu e mai
palpitant decAt sI ucidl mongtri qi s[ mearg[ in misiuni
(de fapt, sunl destul de captivant chiar qi pentru un
adult). Dar, dac[ asta erplicl de ce primele cAteva ore

de joacl sunt distractive, nu le e:rplic[ qi pe urmltoa-
rele cAteva mii. Nu prea te poli entuziasma mereu la fel
de mult de fiecare dat[ cAnd eqti trimis in misiunea de

salvare a pisicii unui sltean.

Am ajuns s[ b[nuiesc c[ nu mecanica jocului
flcea ca WoW s[ fie atflt de pl[cut, ci fuga de realitate.
WoW oferi o lume insufletit[, alternativl, in care poti
ucide o armatfl de zombi cu o waj[ sau poti imblAnzi
un dragon qi poli zbura pe spinarea lui. $i, mai impor-
tant de-atit, este o lume in care intri in pielea persona-
jului. ln WoW nu am fost niciodat[ Ali Abdaal, gcolarul

tocilar fHrI abilitlli sportive gi cu probleme de incre-
dere de sine. Am fost mereu Sephiroth, inaltul qi chipe-
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gul cavaler elf cu vegminte purpurii, aflat Ia conc
unei armate de demoni.

Joaca ne permite sI ne lulm roluri diferit,
e vorba de un personaj din WoW, fie c[ ne refe:
scen[ imaginar[ cu prietenii la ]ocul de joacd.
personaje ne permit s[ exprimlm aspecte dife
personalitllii noastre qi s[ ne transformam
entele in ceva mai pl[cut. CAnd ili asumi o pr
incepi s5 descoperi aventura.

Nu e chiar aqa de ciudat cum pare. Alegere
sonajului" nu inseamnl c[ i1i reinventezi pers,:
tea peste noapte (Ei nici nu inseamn[ s[ pretinzi
colegilor t[i c[ egti un spiridug). inseamnh ca io
:ipul de joc care rezoneazd. cel mai mult cu ci:
astfel incAt sI po{i alege ce tip de juc[tor sa fii.

Dr. Stuart Brown gi-a petrecut cea ma
:arte a carierei studiind psihologia jocului. E1 a i
sa cerceteze beneficiile jocului dup[ ce a fost nt
:fectelor spectaculoase pe care joaca le-a am,
pacien{ilor. in cele din urmd, el avea si infiintez,
:utul Nalional de Joacl la Urriversitatea din Ca-t
-San Diego. in tot acest timp, a vorbit cu peste
:e oameni provenind din diferite plturi sociale
:rtigti la qoferi de tir qi laureali ai Premiului ).
lespre ce inseamn[ joaca pentru ei.

in urma acestor interviuri, el a descoperir
nai mulli dintre noi sunt predispugi Ia doar ur
joud tipuri de personaje. Descoperirea celor .
:ezon[m cel mai mult ne ajut[ s[ interpretin:
-.onalitate juc5ug5" care ne elibereazl spiritul or
:ura. Acestea sunt cele opt ,,personalit[li juci.,t
:are dr. Brown le-a observat in cercetlrile sale

I
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Cele opt personalitSli jucEu;e

Coleclionarul Exploratorul

Povestitorul Co I Sportivul

r. Colecfionarului ii place s[ adune gi s[ punfl in
ordine, bucurAndu-se de activit[1i precum c[u-
tarea de plante rare sau c[utarea in arhive, ori
printre lucrurile din garaj.

z. Concurentului ii plac jocurile Ei sporturitre,
incercAnd tot posibilul s[ cAqtige.

3. Exploratorului ii place sd rlticeasc[, desco-
perind locuri noi gi lucruri pe care nu Ie-a mai
vilzttl, prin activitlli precum excursiile, ascensi-

unile montane Ei alte aventuri.

4" Creatorului ii place s[ fac[ Iucruri qi poate s[
petreacd ore in gir desenAnd, pictAnd, compu-
nAnd muzicl sau grldinlrind.

5. Povestitorul are o irnaginatie activ[ pe care o
foloseqte ca s[-i distreze pe ceilalli. Este atras de

activitlli precum scrisul, dansul, teatml Ei jocu-
rile cu personaje.

6. Glurneful ii face pe oameni s[ rAd5, fie prin
comedie, improvizalie sau pur Ei simplu fdcAnd

farse qi glume care le aduc celor din jur zAmbetul
pe buze.

BUCURIA PRi:- - -

7. Conduc[torului ii place sI pianiflce. s

nizeze gi s5-i conducd pe ceilalli. I se pr
diverse roluri qi activitlli, de la regizare
tacolelor gi conducerea unei companii. ;
munca politicd qi social[.

8. Sportivul se bucur[ de activitlli fizice 
1

acrobatia, gimnastica gi alergatul.

Acesta este primul pas de abordare a munuj
rielii tale - cu un spirit de aventurd juc[ugd. Refl,
si descoperd cu care personaj te identiflci cel mai
incearcd s[-1i abordezi munca de parc[ ai fi acel pe
DacX eqti ,,Povestitorul", ai putea g[si modalitati p
.i schimbi o sarcinl plictisitoare (scrierea unrLr
--.nost) intr-una care se inspir[ din spiritul tiu d,
sa-i transformi intr-o por,rste cu inceput. mijloc si

:cate qi cu o schimbare neagteptat[). Sau, dacA es.
.-torul", asta ar putea insemna transformarea s:li

isnuite (completarea unui tabel anost) in opon
: exprimare de sine (transforrnAndu-l inir-ril,
.--icut din punct de vedere vizual gi uqor de inteie.

Identificarea Ei explorarea persoilalitatjlor
.r: ajut[ s[ recdpltlm o parte din aventura ca.
-etnit copillria - o perioad[ in care starea de b,t

r- rrma, nu exceplia. Este un spirit care inci se ma:
- :i. Dr-rp5 cum spune Ei Stuart Bronm: ,,S[ ne antir
:ste joaca qi s-o facem s[ der,,ind parte din riata -.

iidian6 reprezintl probabil cei mai importanti ,:.
. :nti ai unei fiin{e umane implinite."

Ce inseamn[ de fapt cuvAntul,,dinozaur' 7

l=*'
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