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PARTEA1

Energizeaza

AN




CAPITOLUL1

JOACA

e hartie, tot ce tinea de cariera profesoru-
lui Richard Feynman era perfect. In varsta
de numai 27 de ani, era deja considerat unul
dintre cei mai mari fizicieni ai generatiei sale — cel care
probabil putea si descopere cum si valorifice potentialul
energiei nucleare. Era unul dintre cei mai tineri profesori
de la Universitatea Cornell din New York.
Era insi o problema. Ii ajunsese atata fizici.
Problema incepuse pe la mijlocul anilor 1940. De
fiecare datd cand reflecta asupra vreunei chestiuni, se
simtea obosit. Se intdmpla de cand sotia lui Feynman,
Arline, murise de tuberculoza in iunie 1945, cu citeva luni
inainte de incheierea razboiului. Dupid moartea ei, dis-
paruse toatd bucuria din viata tanarului profesor. Ideile
care il animasera atat de mult cind era student docto-
rand péreau acum anoste. Chiar daci era un bun profe-
sor, meseria 1 se parea o corvoada. ,Eram pur si simplu
epuizat”, si-a amintit el mai tarziu.
»~Ma duceam la biblioteca si citeam O mie si una
de nopti. Dar cand trebuia sé fac cercetari nu puteam si
lucrez. Nu eram interesat.”
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A descoperit ciera destul de usor sd nu fac nimic.
Inci 1i mai plicea si predea, si meargd la bibliotecd si
sd se plimbe prin campus, insi nu-i mai plicea sd mun-
ceasci. Destul de simplu. Pe la sfirsitul anilor 1940,
Feynman se impicase cu ideea unei noi identitdti: un
profesor de fizici care nu ficea deloc fizici.

Pani cand, intr-o z, totul s-a schimbat. La cétiva
ani dupi ce a apirut problema lui, Feynman era singur
in cafeneaua universititii, alituri de masa la care erau
asezati niste studenti. Unul dintre ei arunca mereu o far-
furie in aer. Feynman a observat ceva straniu. Cand era in
aer, farfuria se misca. Dar logoul de pe farfurie parea si se
miste mai repede decat farfuria.

Lui Feynman i s-a pdrut curios, insé nu chiar demn
de o cercetare de nivelul Premiului Nobel. In fond, el
ajutase la descifrarea codului fuziunii nucleare, n-avea sa
se apuce acum de teorii despre niste farfurii care zboard
prin aer. Dar acel moment de curiozitate a dus la o mica
revelatie. A inceput si se gindeascd ce anume il atra-
sese la fizicd. ,Imi plicea si fac fizicd”, si-a amintit el mai
tarziu.

,De ce imi plicea? Ma jucam cu ea. Ficeam ce
aveam chef — nu conta dacd era important pentru dez-
voltarea fizicii nucleare, ci daci era interesant i amuzant
pentru mine.”

Dupi ce a iesit din cafenea, Feynman a inceput sd
se gandeascd si si-gi aducd aminte cum vizuse el lumea
ca adolescent.

Cand era in liceu, lucrurile care il fascinasera cel
mai mult pireau obignuite pentru ceilalti. Observa ca
apa se ingusta pe mésura ce se indepérta de robinet si se
intreba daci putea si deslugeascd ce anume determina
acea curbd. ,Nu trebuia neapérat sd mé ocup de asta; nu
era important pentru viitorul stiintei; altcineva facuse
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dejaasta”, a spus el. ,Dar nu conta. Inventam lucruri si
ma jucam cu ele pentru placerea mea.”

S-a intrebat daca nu cumva revenirea la acea per-
spectiva asupra lumii era cheia regasirii bucuriei in fizica.
Sa abordeze fizica nu ca pe o munci, ci ca pe un joc pe
care sd-1 joace de placere. ,Am adoptat aceasti atitudine
noud. Exact asa cum citesc O mie si una de nopti din
placere, tot asa ma voi juca cu fizica, oricand voi dori, fari
sa-mi fac griji daca e sau nu ceva important.”

A inceput cu farfuria care se misca in aer. In
saptamanile ce au urmat, Feynman a incercat s gaseasca
ecuatiile care explicau cum se misca farfuria in aer.
Ulmiti, colegii Iui 1-au intrebat de ce. ,Nu e deloc impor-
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tant”, le-a spus voios Feynman. ,,0 fac doar de placere.”

Dar cu cat Feynman s-a implicat mai mult in rezol-
varea chestiunii farfuriilor miscatoare, a devenit cu atat
mal fascinat. A inceput curand sa se intrebe dacid nu
cumva miscarea unei farfurii in aer se asemina cu mis-
carea electronilor dintr-un atom. Sau poate cu activitatea
electredinamicii cuantice. ,Inainte si-mi dau seama, deja
«md jucam» — de fapt, munceam — cu aceeasi veche pro-
blemé care-mi placea atat de mult.” Doar ci, de aceasta
data, ,munca” pe taramul fizicii nu l-a mai epuizat.

Interesul profesorului Feynman pentru rotirea far-
furiilor avea sa-i aduci in cele din urma Premiul Nobel
pentru fizica. Teoria legatd de miscarea lor a ajutat la inte-
legerea electrodinamicii cuantice, descriind cum interac-
tioneaza particulele mici si usoare la nivel cuantic. Ca si
le vizualizim, putem sa ne imagindm niste farfurii care se
rasucesc rapid in aer, a spus el.

Feynman nu a fost singurul. Din cite stiu, cel putin
sase castigdtori ai Premiului Nobel isi atribuie succesul
jocului. James Watson si Francis Crick, care au descope-
rit structura ADN in anii 1950, au descris procesul gene-
rativ folosit ca sd ajungd la structura respectivd drept
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~construirea unui set de modele moleculare si joaca cu
ele”. Alexander Fleming, omul de stiinta care a descoperit
penicilina, si-a descris la un moment dat munca drept ,,0
joacd cu microbii”. Donna Strickland, laureatd a Premiu-
lui Nobel pentru fizicd in anul 2018, si-a descris cariera
drept ,,0 joac cu lasere de mare intensitate”. Konstantin
Novoselov, care in 2010 4 céstigat Premiul Nobel pentru
ci a ajutat la descoperirea grafenului, a spus simplu:
_Daci incerci si cAstigi Premiul Nobel, nu vei reusi. Felul
in care lucram a fost chiar in joaca.”

Aceastii abordare este sprijinitd de tot mai multe
cercetiiri. Psihologii cred ci joaca este cheia adeviratei
productivitdti, in parte pentru ci aduce un sentiment
de eliberare psihologici. Conform unui studiu recent,
Jfunctia psihologici a jocului este de a reface individul
obosit fizic si mental prin participarea la activitati placute
si relaxante”.

<7 Viata este stresant3. Joaca o face distractiva.

Joaca este primul nostru catalizator. Viata este stre-
santi. Joaca o face distractivd. Daci putem integra joaca
in vietile noastre, ne vom simti mai bine — gi vom reusi sa
facem mai mult.

CREEAZA O AVENTURA

S-ar zice cd e usor si aducem joaca in vietile noastre.
Usor de zis, dar mai greu de facut. Ca adulti, suntem con-
stienti ci joaca nu ne vine la indemana cu usurinta.

Cand suntem copii, trdim cu sentimentul aventurii.
Explorim fiecare coltisor din gridina, alergam prin mall
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st necataram in-copaci-Nu ne chinuim sa atingem vreun
izl sau sd ne imbunatitim CV-ul. Ne urmim curiozitatea
si ne bucuram de activitati fira si ne preocupe rezultatele.

Dar cand inaintdm in vérstd ne dispare spiritul
aventurii. Probabil ca ai fost invatat ca primul pas impor-
tznt spre a deveni adult este si incetezi sd te mai joci si
<4 Incepi s iei viata in serios. Viata nu mai este plina de
aventurd, ci devine o existentd obisnuitd si previzibila.

Aceasta perspectivi este gresitd, deoarece aventura
este primul ingredient important al jocului - si poate al
fericirii.

Intr-un experiment din 2020 realizat de Uni-
versitatea New York si Universitatea din Miami, oamenii
de stiintd au incercat sd cuantifice efectele abordarii lumii
cu sentimentul aventurii. Au inscris 130 de participanti
si, cu acceptul lor, i-au urmarit folosind GPS-ul din tele-
foanele lor. In lunile ce au urmat, cercetiitorii le-au trimis
participantilor mesaje text intrebandu-i despre emotii:
cat de fericiti, entuziasmati sau relaxati se simteau.

Rezultatele au fost uimitoare. Pe misura ce
primeau informatii de pe GPS si raspunsuri la mesajele
text trimise, a devenit clar ca subiectii care aveau expe-
riente aventuroase — cei ce mergeau in mai multe locuri
alese la intdmplare, schimbau drumul citre serviciu sau
incercau o cafenea noud in loc si meargd mereu la aceeasi
cafenea — se simteau mai fericiti, mai entuziasmati si
mai relaxati. Concluzia la care au ajuns cercetitorii a fost
¢& o viatd aventuroasd detine cheia eliberirii emotiilor
pozitive.

Asa ca primul mod de a valorifica potentialul
jocului este de a integra aventura in viata noastri. Dar
cum? Ei bine, cu elementele potrivite, putem descoperi
entuziasmul pe care l-am avut odinioard, cAnd alergam
prin mall sau ne cataram in copaci. Primul pas: alegerea
personajului care ni se potriveste.
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EXPERIMENTUL 1:
Alege-ti personajul

Confesiune: eram dependent de World of War-
craft. WoW este un joc video cu personaje dedicat toci-
larilor. Mai intAi, iti alegi personajul — poate fi un vra-
jitor, un luptitor, un cavaler sau multe alte personaje
— si descoperi lumea fantastica Azeroth. Faci echipd cu
alti jucitori ca si zbori in jurul lumii, ucigdnd demoni,
imbunitatindu-ti armele si distrdndu-te de minune.

Este renumit si pentru ci acest joc creeazi depen-
dentd. in primii trei ani de la descoperirea jocului, am
acumulat 184 de zile jucate, adicd 4 416 ore. Trei ore
pe zi, sau 25% din totalul orelor in care eram treaz. E
mult.

De ce mi-a creat World of Warcraft atat de multa
dependenti? Pentru un copil de 14 ani, nimic nu e mai
palpitant decét si ucidd monstri si s& meargd in misiuni
(de fapt, sunid destul de captivant chiar si pentru un
adult). Dar, daci asta explicd de ce primele citeva ore
de joacid sunt distractive, nu le explicd si pe urmatoa-
rele cateva mii. Nu prea te poti entuziasma mereu la fel
de mult de fiecare dati cind esti trimis in misiunea de
salvare a pisicii unui sitean.

Am ajuns si binuiesc c¢d nu mecanica jocului
ficea ca WoW si fie atat de plicut, ci fuga de realitate.
WoW oferi o lume insufletitd, alternativ, in care poti
ucide o armati de zombi cu o vraji sau poti imblanzi
un dragon si poti zbura pe spinarea lui. $i, mai impor-
tant de-atét, este o lume in care intri in pielea persona-
jului. fn WoW nu am fost niciodati Ali Abdaal, scolarul
tocilar fir# abilititi sportive si cu probleme de incre-
dere de sine. Am fost mereu Sephiroth, inaltul si chipe-
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sul cavaler elf cu vesminte purpurii, aflat la conducerea
unei armate de demoni.

Joaca ne permite si ne luim roluri diferite, fie ci
e vorba de un personaj din WoW, fie ci ne referim la o
scend imaginard cu prietenii la locul de joaci. Aceste
personaje ne permit s exprimdm aspecte diferite ale
personalititii noastre si si ne transformim experi-
entele in ceva mai plicut. Cind iti asumi o persona,
incepi sa descoperi aventura.

Nu e chiar asa de ciudat cum pare. Alegerea ,per-
sonajului” nu inseamna ca iti reinventezi personalita-
tea peste noapte (si nici nu inseamnai s pretinzi in fata
colegilor t#i ci esti un spiridus). Inseamn3 ci identifici
tipul de joc care rezoneazd cel mai mult cu cine esti,
astfel incat sa poti alege ce tip de jucitor s fii.

Dr. Stuart Brown si-a petrecut cea mai mare
parte a carierei studiind psihologia jocului. El a inceput
sd cerceteze beneficiile jocului dupé ce a fost martorul
efectelor spectaculoase pe care joaca le-a avut asupra
pacientilor. In cele din urm4, el avea si infiinteze Insti-
tutul National de Joacé la Universitatea din California,
San Diego. In tot acest timp, a vorbit cu peste 5 000
de oameni provenind din diferite paturi sociale — de la
artisti la soferi de tir si laureati ai Premiului Nobel —
despre ce inseamna joaca pentru ei.

In urma acestor interviuri, el a descoperit ci cei
mai multi dintre noi sunt predispusi la doar unul sau
doud tipuri de personaje. Descoperirea celor cu care
rezondm cel mai mult ne ajuti si interpretim ,,0 per-
sonalitate juciiusd” care ne elibereazi spiritul de aven-
turd. Acestea sunt cele opt ,personalititi juciuse” pe

care dr. Brown le-a observat in cercetirile sale.
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Cele opt personalitati jucause

2 &

Colectionarul Concurentul Exploratorul Creatorul

32

g v 8 &

Povestitorul Glumetul Conducatorul Sportivul

1. Colectionarului i place sa adune si sd puna in
ordine, bucuridndu-se de activitati precum cau-
tarea de plante rare sau cautarea in arhive, ori
printre lucrurile din garaj.

2. Concurentului ii plac jocurile si sporturile,
incercand tot posibilul sa castige.

3. Exploratorului ii place sa rataceasca, desco-
perind locuri noi si lucruri pe care nu le-a mai
vizut, prin activitati precum excursiile, ascensi-
unile montane si alte aventuri.

4. Creatorului ii place si faca lucruri si poate sa
petreacd ore in sir desenénd, pictdnd, compu-
nand muzici sau gradinarind.

5. Povestitorul are o imaginatie activd pe care o
foloseste ca sa-i distreze pe ceilalti. Este atras de
activititi precum scrisul, dansul, teatrul si jocu-
rile cu personaje.

6. Glumetul ii face pe oameni s rada, fie prin
comedie, improvizatie sau pur si simplu facand
farse st glume care le aduc celor din jur zambetul
pe buze.



BUCURIA PRODUCTIVITATI

7. Conducatorului ii pldce siplanifice, si orga-
nizeze si sa-i conduca pe ceilalii. T se potrivesc
diverse roluri si activititi, de la regizarea spec-
tacolelor si conducerea unei companii, pani la
munca politica si sociala.

8. Sportivul se bucuri de activititi fizice precam
acrobatia, gimnastica si alergatul.

Acesta este primul pas de abordare a muncii — si a
vietii tale — cu un spirit de aventura juciiusi. Reflecteaza
si descopera cu care personaj te identifici cel mai mult si
mcearcd si-ti abordezi munca de parci ai fi acel personaj.
Dacd esti ,Povestitorul”, ai putea gisi modalitati prin care
s& schimbi o sarcind plictisitoare (scrierea unui e-mail
anost) intr-una care se inspird din spiritul tiu de joaci

sa-l transformi intr-o poveste cu inceput, mijloe si sfarsit,
poate si cu o schimbare neasteptat). Sau, daca esti ,,Cre-
atorul”, asta ar putea insemna transformarea sarcinilor
sbisnuite (completarea unui tabel anost) in oportunititi
de exprimare de sine (transformandu-! intr-un grafic
placut din punct de vedere vizual si usor de inteles).

Identificarea si explorarea personalititilor juciuse
ne ajutd sd recdpatdm o parte din aventura care ne-a
definit copildria — o perioadd in care starea de bine era
norma, nu exceptia. Este un spirit care inc se mai afla in
nol. Dupa cum spune si Stuart Brown: ,,Sa ne amintim ce
este Joaca si s-o facem sa devina parte din viata noastra
cotidiana reprezinta probabil cei mai importanti determi-
nanti ai unei fiinte umane implinite.”

> EXPERIMENTUL 2.

<5 Accepti-ti curiozitatea

Ce inseamna de fapi cuvantul ,dinozaur’?

[SA]
w



