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CAPITOLUL UNU

Opusul linistii

Pana acum cétiva ani, nu ma gindisem niciodata ca
merita sa-ti cauti linistea. De obicei, atunci cand ajun-
geam sd ma simt calm era ceva intdmplétor. De exemplu,
mi se intdmpla cand ma relaxam pe o plaja in Republica
Dominicana, dupa ce ma deconectam de muncd, cand
eram inconjurat de persoanele dragi de sarbatori sau
cand imi dadeam seama ca nu am planuri sau obligatii
la inceputul unui weekend prelungit. In afard de aceste
accidente fericite, linistea nu reprezenta un lucru pe care
sd-1 caut, sa-1 consider suficient de atractiv pentru mi-1
dori sau la care sa md gdndesc prea mult. Asta pana sa
ajung sa-i simt absenta totala.

Din nefericire pentru mine, pot indica exact ziua (si
ora!) cand am inteles ca din viata mea disparuse orice
urma de liniste. Si am inteles asta brusc si surprinzator,
asa cum se intdmpla cdnd o cada din fonta se prabuseste
prin podeaua unei cladiri vechi.

Asa cum am mentionat in Prefatd, ma aflam pe scena
cand s-a intamplat. Anxietatea, opusul linistii, afecteaza
pe toatd lumea diferit: pentru unii, este un companion
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mereu prezent, pentru altii, o intAimplare rari. In cazul
meu, anxietatea a fost intotdeauna o prezenta destul de
discret, dar constanti. Insi in ziua aceea, aceastd anxie-
tate — care a inceput sa se intensifice tot mai mult in ulti-
mii ani, in acelasi timp cu stresul cauzat de caldtoriile in
scop de serviciu — a erupt sub forma unui puternic atac
de panica pe scena, in fata unui public format din o suta
de persoane.

Cu cateva clipe inainte de a urca pe scend pentru
a-mi tine discursul, am simtit ca ceva nu e in reguld.
Mintea imi alerga in toate directiile mai mult decat de
obicei. Simteam ca sunt la un pas de lesin si eram extrem
de ametit. Din fericire, mi-am revenit de indatd ce mi s-a
anuntat numele pe scena.

Am urcat treptele, am luat in ména telecomanda care
controla dispozitivele necesare prezentéarii mele si mi-am
inceput discursul. Dupa un minut sau doua, ma simteam
destul de bine, iar ameteala disparuse. Si apoi s-a intdm-
plat: mintea si corpul au fost invaluite brusc de o stare
de sufocare si am simtit cd ma prabusesc intr-o groapa
adancd. Eram extrem de surescitat. Aveam senzatia cd
cineva imi injecteaza in creier o fiold intreagd de teroare
lichidd. In timp ce mi balbaiam si ma incurcam la fie-
care cuvant — de parcd aveam prune in gura —, simteam
broboane de sudoare pe ceafd. Ritmul cardiac a inceput
sd creasca si am simtit din nou o senzatie de lesin, iar
ameteala de mai devreme, ca un vertij, a revenit.

M-am straduit sa continui in modul automat, dar
m-am balbait pe tot parcursul discursului. Tindndu-ma
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strans de pupitru ca sd nu cad, am adresat scuze publicului
care venise sa ma asculte. Am pus faptul ca transpiram si
ma balbaiam pe seama unei gripe uréte si cred ca m-au
crezut (din fericire). In mintea mea, acest lucru mi-a ofe-
rit suficienta compasiune pentru a-mi duce discursul la
bun sférsit, desi voiam sd renunt, sa cobor de pe scena
si sa nu privesc deloc in urma. Discursul meu a fost ras-
platit cu aplauze timide, ceea ce am considerat o reusita.

Imediat dupa discurs, cu capul plecat, am luat liftul spre
camera mea de hotel, unde m-am prabusit pe pat. De
indata ce mintea mi s-a mai linistit putin, am reluat in
gand evenimentele din acea zi. Totul era incetosat, ca
o serie de evenimente atat de confuze si de inghesuite,
incat nu le puteam distinge unele de altele. Pumnii mi
s-au inclestat in timp ce incercam din rasputeri sa retra-
iesc esecul de pe scend si sa-mi amintesc.

De asemenea, am rememorat si evenimentele din
seara anterioard, cand ajunsesem la hotel. Am intrat
in camerd dupa o zi lunga pe drum - una dintr-un sir
nesfarsit de astfel de zile — si am facut o baie. Este una
dintre modalititile mele preferate de relaxare atunci
cand célatoresc (impreund cu o cantitate substantiala de
mancare livrata la hotel, evident). Daca am suficient timp
la dispozitie in seara de dinaintea unui discurs, aproape
intotdeauna aleg sa md scufund in cadd, in timp ce ascult
un podcast pentru tocilari, usurat cd am ajuns la timp
la destinatie.
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In seara de dinaintea acelui discurs, am petrecut o
vreme in cadd, pierdut in gdnduri, in timp ce apa in care
stateam se racea. Privirea imi raticea de la uscatorul de
par de pe raftul de sub chiuvetd la sticlutele cu sampon
si balsam cu miros floral aliniate frumos si, in cele din
urma, la preaplinul metalic din cada aflat la jumatatea
distantei dintre scurgere si robinet. Imi vedeam chipul
reflectat, distorsionat de curbura metalului. Daca ai apa-
sat vreodatd din greseala pe butonul vreunei aplicatii
de pe telefon care activeaza camera frontala, probabil
cd iti amintesti socul pe care l-ai avut cand ti-ai vazut
brusc chipul pe ecran. Si eu am avut aceeasi reactie cand
mi-am vazut reflexia in preaplinul din cada. Paream trist,
obosit si, mai mult decat orice, complet epuizat. Imi aduc
aminte ca mi-am spus in sinea mea: ,Acum chiar ca nu
sunt intr-o stare prea bund.”

Multi ani, inainte de a ajunge in acest punct, produc-
tivitatea — subiectul despre care vorbeam in acea zi pe
scend — a fost obsesia mea. Imi cladisem cariera si 0 mare
parte din viata in jurul acestui subiect. Chiar si in timp ce
scriu aceste randuri, dupa ce am pornit in calatoria care a
condus la nasterea acestei carti, productivitatea continud
sd fie pasiunea mea, una care a evoluat pe méasura ce i-am
stabilit locul pe care merita sa-1 detind in viata mea.

Dar in acel moment altceva a devenit evident. Oricat
de important ar fi fost pentru mine acest interes atotpre-
zent si oricat de departe m-ar fi condus explorarea lui, nu
reusisem sa stabilesc limitele din jurul cautdrii producti-
vitatii. Ma simteam anxios si epuizat, la fel ca multe alte
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persoane care se suprasolicita — asa cum poate ca te-ai
simtit si tu de cateva ori. Stresul se acumulase in viata
mea si nu avea pe unde sa iasa.

Pardsind starea de reverie si dindu-ma incet jos din
pat, mi-am fdcut bagajul, mi-am schimbat camasa alba
cu un hanorac, mi-am pus castile in urechi si am plecat
spre gard pentru a-mi incepe caldtoria inapoi spre casa.
In tren, am avut ocazia si privesc si mai mult in urma.

Privind Tn urma

Cand am inceput sd-mi analizez situatia, m-a surprins
un lucru. Intotdeauna am crezut ci are si mi se intimple
ceva, cum ar fi un atac de panica pe scend, din cauza ca
nu am grija de mine.

Dar chiar avusesem grijd de mine si chiar credeam ca
fac o treabd buna.

Exista sfaturi cu duiumul despre cum pot cei care
muncesc din greu sa aiba grijd de ei insisi. Pana sa am
atacul acela de panica pe scend, urmasem destule ast-
fel de sfaturi. Meditam zilnic (in general, in sesiuni de
cate 30 de minute), mergeam o datd sau de doud ori pe
an la centre de meditatie tiacutd, faiceam sport de citeva
ori pe saptamand, mergeam la masaj sau ocazional la
cate un centru spa impreuna cu sotia mea, citeam carti,
ascultam podcasturi i chiar faceam bai lungi dupa ce
calatoream - adesea dupd ce ma rasfaitam cu mancare
indiand delicioasa. Sa am grija de mine a insemnat un fel
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de compensare fata de pasiunea pentru productivitate,
care are legdturd, in principal, cu optimizarea benefici-
ilor muncii si a sarcinilor.

Credeam ca toate acestea vor fi indeajuns. Ba mai
mult decét atat, ma consideram norocos cd le pot face pe
toate. Nu toata lumea beneficiaza de luxul sau privilegiul
de a-si lua o vacanta de o saptdména pentru a se deco-
necta intr-un centru de meditatie sau de bugetul necesar
pentru a merge la masaj de cateva ori pe lund. Date fiind
toate activitatile de ingrijire de sine in care investeam
timp si bani, m-a surprins faptul ca anxietatea scazuta
avusese suficient spatiu ca sa ajunga la metastaza si sa se
transforme intr-un adevarat atac de panica.

Am inteles ca trebuie sa sap mai adanc pentru a-mi
gasi linistea. Si asta a fost ceea ce a condus, in cele din
urma, la caldtoria mea, al cdrei rezultat a fost scrierea
acestei carti.

La sfarsitul fiecdrui an, in general, de sarbatori, imi place
sd cuget la anul urmator si la ce imi doresc sa fi infaptuit
pana la finalul lui. (Folosesc acest timp verbal intentio-
nat. Consider ca sa derulezi mintal timpul inainte si sa-ti
imaginezi un viitor pe care inca nu l-ai creat reprezinta
o activitate distractiva si utild.) In fiecare an, imi stabi-
lesc trei obiective profesionale — proiecte pe care vreau
sa le finalizez, parti din afacerea pe care imi doresc sa
o dezvolt si alte repere importante pe care vreau si le
ating. De asemenea, apas mintal butonul de derulare
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inainte, gandindu-ma la viata personald si la cele trei
lucruri pe care imi doresc sa le pun in practica panad la
sfarsitul anului.

Anul acesta, cele trei obiective profesionale au fost
usor de stabilit, deoarece era vorba despre proiecte pe
care le demarasem deja: s public o carte audio despre
meditatie si productivitate (care avea un termen-limita),
sa md asigur cd discursurile pe care aveam sa le tin vor fi
distractive si utile (erau deja programate) si sd lansez un
podcast de succes (pentru ca toatd lumea are un podcast
in ziua de azi).

Si desi, de obicei, imi stabilesc si trei obiective per-
sonale importante, dupa ce am avut acel atac de panica,
le-am restrdns la unul singur: sa-mi dau seama cum
sd am grija de mine in mod corespunzitor. Si pen-
tru a face asta, m-am concentrat asupra unei intrebari
simple: Ce trebuie sa fac pentru a-mi gasi linistea pe
termen lung?

Scurtd prezentare a contextului

La inceputul céldtoriei nu cdutam decét sa-mi linistesc
mintea zbuciumata. Dar pe masura ce proiectul a progre-
sat, am ajuns sd percep productivitatea si linistea — pre-
cum si alte idei asociate — in moduri foarte diferite fatd
de cum le percepusem péana atunci. Cateva dintre lectiile
pe care le-am invitat, si pe care le voi dezvolta in capito-
lele urmatoare, includ modul in care:
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Linistea este opusul anxietatii.

Incercirile noastre constante de a reusi in ceea ce
intreprindem ne pot face, in mod ironic, mai putin
productivi, deoarece conduc la stres cronic, epuizare
si anxietate.

Majoritatea nu suntem cauza propriei epuizari; ba
mai mult decat atat, exista modalitati dovedite sti-
intific de depasire a starilor de burnout. De aseme-
nea, exista si moduri de stopare a fenomenului de
burnout, prin care poti ajunge sa-ti intelegi mai bine
situatia. De exemplu, poti analiza cat de bine gestio-
nezi cei sase factori de burnout si iti poti identifica
pragul de epuizare.

Exista un inamic obisnuit al linistii, cu care trebuie sa
ne confruntam in ziua de azi: dorinta de dopamina, o
substanta neurochimicd din creier care ne determina
sa ne suprastimulam. Prin reducerea stimularii — care
este determinatd de numarul zilnic de stimuli gene-
ratori de dopamina - ajungem mai aproape de gasi-
rea linistii.

Multe dintre sursele de stres din viata noastra sunt
ascunse vederii, dar poate fi distractiv sa ne linis-
tim prin intermediul unei detoxificdri de stimulare,
denumita uneori si detoxificare de dopamind. Prin
resetarea tolerantei mintii la stimulare devenim mai
linistiti si mai putin anxiosi si ne simtim mai putin
epuizati.

Aproape toate obiceiurile care ne conduc spre gasi-

rea linistii exista intr-un singur loc: lumea analogica.
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Cu cét petrecem mai mult timp in lumea analogica si
nu in cea digitald, cu atat devenim mai calmi. Cel mai
bine ne relaxdm in lumea analogica, unde actionam
in conformitate cu modul in care ne este programat
creierul reptilian.

« Putem investi in linistea si productivitatea noastra in
mod simultan. Devenim mult mai productivi atunci
cand lucrdm voit, cu intentie, decat atunci cind mintea
ne este antrenatd in mod anxios in mai multe directii
in acelasi timp. Exista chiar si modalitati de a calcula
cat de mult timp putem recupera fiind calmi.

Mai presus de orice lectie, una dintre cele mai sem-
nificative schimbari de mentalitate pe care am facut-o
se referd la ultimul punct: productivitatea. Intr-o lume
excesiv de agitatd, am ajuns, in cele din urma, sa cred ca
drumul spre o productivitate mai mare trece direct prin
starea de liniste.

Pana la finalul célatoriei, am descoperit numeroase
tactici, idei si schimbari de mentalitate pe care le putem
adopta cu totii pentru a ne gasi linistea chiar si in cele
mai haotice zile.

Voi incepe sa-ti impartasesc aceste lucruri explorand
principalele doua surse de anxietate din prezent: menta-
litatea abundentei si tendinta noastrd de a deveni victi-
mele suprastimularii, niste versiuni extrem de procesate
si exagerate ale unor lucruri care ne programeazd in mod
natural sa ne bucuram. Vom explora modul in care acesti
factori ne determind sa ne structuram viata in jurul
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dopaminei, o substantd neurochimica, si sa acceptim
niveluri anormale de stres cronic. Acolo unde este cazul,
iti voi impartasi istorisiri din propria célatorie, idei ale
unor cercetatori remarcabili pe care i-am cunoscut pe
parcurs si, desigur, unele sfaturi practice care sd te ajute
sd-ti controlezi toate aceste impulsuri.

Dupd ce vom explora factorii care ne indeparteaza de
starea de calm, vom cerceta mai adanc ca sa descoperim
cum ne putem umple zilele cu liniste, abordand subiecte
precum modul in care functioneaza stresul, portitele de
scapare cele mai obisnuite ale anxietatii, motivul pentru
care nu ar trebui sd ne simtim vinovati ca ne dorim liniste
si alte strategii specifice pe care le putem aborda pentru
a depasi anxietatea. Pe parcursul cartii, iti voi impartasi
ce am invatat din mai multe experimente pe care le-am
facut personal, inclusiv faptul cd am separat momentul
de locul in care imi pasa de productivitate, am tinut post
de dopamina o luna, prin care am incercat sa-mi eliberez
mintea de stimul in cel mai extrem mod posibil, si mi-am
resetat toleranta la cofeina.

Sé incepem célatoria abordand un subiect drag mie, unul
cu care a trebuit sa dezvolt o relatie mai sanatoasd pentru
a-mi gasi linistea. Subiectul, dupa cum probabil cd ai ghi-
cit deja, este productivitatea.

Indiferent daca suntem sau nu constienti de asta,
lumea in care traim ne determina sd ne petrecem destul
de mult timp gandindu-ne la realizarile noastre. Dupa
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