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ECUAŢIILE EMOŢIONALE



1

Emoţiile = Viaţă

Pe 19 august 2008, inima mea s-  a oprit. La doar câteva minute
după ce mi- am încheiat prezentarea de afaceri pe scenă, am leşi -
nat. Diagnostic: moarte clinică. Amintirile mele din acea zi
sunt confuze, dar imaginea care m- a însoţit ca prin vis până la
camera de gardă mi- a rămas întipărită în minte pentru totdeauna:
vedem cum nişte ulei parfumat, vâscos şi dulceag se prelingea
pe câteva trepte din lemn întunecat. A fost modul meu de a afla
„calea cea bună“ şi, în ultimă instanţă, semnalul de alarmă.
Medicii nu au putut găsi nici o explicaţie pentru infarctul pe
care îl suferisem. 

Anterior, o serie de şocuri emoţionale, culminând cu acel
infarct, se abătuseră asupra mea cu forţa unui tsunami, silin -
du- mă să reevaluez tot ce ştiam despre mine însumi: afacerea
pe care o dezvoltasem se ducea de râpă, un membru al familiei
fusese condamnat pe nedrept şi închis la San Quentin1, relaţia
cu un partener de lungă durată se încheiase dureros şi cinci
din tre prietenii şi colegii mei îşi puseseră capăt zilelor.

Ştiu că nu sunt singurul care s- a confruntat cu asemenea tra -
gedii şi eşecuri, care a trecut printr- un blocaj emoţional ori a
simţit că pierde controlul asupra propriei vieţi. Uneori, emoţiile

1. Închisoarea de stat San Quentin din California este cea mai veche
din Statele Unite şi locul unde sunt deţinuţi unii dintre cei mai periculoşi
infractori din ţară (n. tr.).



noastre sunt cât se poate de limpezi: ştim exact ce simţim şi cum
să reacţionăm. Alteori, avem nevoie de îndrumare. Iar infarctul
pe care l- am suferit s- a dovedit a fi nu doar o urgenţă medicală,
ci şi emoţională. Mă simţeam ca un înecat care se zbă tea după
o gură de aer şi, în loc să găsesc nişte aliaţi de nădejde în emo -
ţiile mele, ele se năpusteau asupra mea ca nişte duşmani.

Am încercat să- mi ascund îngrijorarea, pentru că noi, direc -
torii generali, vrem să oferim lumii o imagine puternică şi sta -
bilă şi, în plus, o mulţime de oameni se bazau pe mine. La urma
urmei, compania mea se numeşte Joie de Vivre, iar triste ţea
nu prea se potrivea cu acest profil. Am pornit afacerea în 1987
şi, cu timpul, am ajuns la peste trei mii de angajaţi – cel mai
mare grup de hoteluri independente de tip boutique1 din statul
California, în cadrul căruia am reuşit să creez un mediu de
lucru „psihoigienic“. Am scris de asemenea cartea Peak: How
Great Companies Get Their Mojo From Maslow (Vârful pira -
midei: Cum se in spiră marile companii de la Maslow), despre
cum să adaptezi la locul de muncă teoria motivaţiei propusă
de psihologul Abraham Maslow.

În zilele de tristă amintire ale primei recesiuni din deceniul
trecut, acest amestec de psihologie şi simţ al afacerilor a făcut
ca Joie de Vivre să sfideze tendinţa generală şi să se extindă de
aproape trei ori. Mulţumită acestui succes, am ajuns să ţin
prelegeri în toată lumea pe tema autoactualizării – sau cum să
devii tot ceea ce poţi să devii la locul de muncă. 

Cu toate acestea, atunci când recesiunea a lovit a doua oară,
în 2008, m- am retras acasă – un loc care fusese cândva sanc -
tuarul meu, dar care îmi apărea acum plin de lucruri frumoase
şi gânduri urâte. Acolo mi- am dat jos masca pe care o afişam
în societate şi am lâncezit în camera obscură a emoţiilor, unde
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1. În engleză, boutique hotels – hoteluri de lux caracterizate printr- un
grad ridicat de intimitate, discreţie şi confort (n. tr.).



toate negativele vieţii mele aşteptau să fie developate. Eram
într- o oarecare măsură conştient de ceea ce se petrecea înăuntrul
meu, dar nu dispuneam de mijloacele necesare pentru a înţelege
aceste trăiri şi cu atât mai puţin pentru a le da un sens. Mă sim -
ţeam cumva paralizat de o ceaţă mentală. 

Pe când aşteptam o revelaţie, unul dintre prietenii mei de
suflet, Chip Hankins, s- a sinucis. Dintre toţi „Chip- ii“ din lume
el mi- a fost cel mai bun prieten şi broker de asigurări timp de
peste un deceniu – un tip formidabil pe care l- am admirat pro -
fund şi, uneori, l- am imitat. Aveam multe lucruri în comun în
afară de prenumele noastre: amândoi eram volubili în public,
dar aveam şi o latură introvertită, melancolică; amândoi am tre -
cut prin lungi perioade de abstinenţă, deşi aveam fiecare barul
nostru. Şi, cu toate că eram amândoi în căutarea spiritualităţii,
nu ne dădeam în lături de la câte- o întâlnire frivolă; plănuisem
chiar ca într- o bună zi să organizăm o întâlnire la care să invi -
tăm Chip- i din toată lumea şi să ne împărtăşim experienţele în
ceea ce- ar fi putut să se cheme „Lumea văzută de Chip“. 

În schimb, iată- mă la înmormântarea lui Chip, unde o gră -
madă de oameni au ţinut cuvântări şi au spus „poveşti despre
Chip“. A fost ireal. Adevărul este că, până în acel moment, plăs -
muisem ocazional scenarii ale propriei mele morţi – ca urmare
a unui accident de maşină sau a unui cancer –, ceva dramatic
care să mă ajute să scap de tumultul de emoţii în care se trans -
formase viaţa mea. În mod clar trebuia să apăs butonul de reset
al minţii şi al vieţii mele şi să fac nişte schimbări fundamentale.
Treptat, groaza şi disperarea care au însoţit această pierdere pro -
fundă au deşteptat în mine convingerea reînnoită că puteam
să- mi refac experienţa de aici, de pe Pământ, precum şi un înce -
put de recunoştinţă pentru faptul că mi se oferea această şansă,
de care alţii nu mai puteau profita. 

În perioada aceea, după ce alţi patru prieteni au ales moartea
în detrimentul vieţii, am învăţat mai multe despre depre sie şi
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suicid. Aproape un milion de oameni încearcă să se sinucidă
în fiecare an în America; în aproximativ 5% dintre ca zuri, încer -
cările sunt încununate de „succes“. Bărbaţii sunt de patru ori
mai susceptibili de a se sinucide decât femeile, iar ten tativele
de suicid în rândul populaţiei de vârsta a doua s- au înmulţit dra -
matic în timpul crizei economice (cei cinci prieteni ai mei erau
cu toţii bărbaţi trecuţi de patruzeci de ani).

Realitatea crudă a acestor statistici m- a făcut să caut o moda -
litate sănătoasă de a- mi înţelege emoţiile. 

În căutarea unui răspuns emoţional

Am simţit nevoia să parcurg din nou o carte pe care o citisem
cu mulţi ani înainte: opera de căpătâi şi totodată memoriile psi -
ho logului Viktor Frankl, Omul în căutarea sensului vieţii. Car -
tea doctorului Frankl a fost ca un balsam spiritual pentru mine.
M- am gândit că, dacă omul acela a putut îndura agonia unui
lagăr de concentrare nazist, şi eu puteam să fac faţă provocărilor
din propria- mi viaţă. Ştiam prea bine că firma mea avea nevoie
de o nouă soluţie pentru problemele cu care se confrunta, dar
eram încă şi mai preocupat să îmi îndrept viaţa. Poate că, dacă
reuşeam acest lucru, traiectoria companiei avea să se schimbe
de la sine. 

Le povesteam adesea prietenilor şi colegilor despre Omul
în căutarea sensului vieţii, dar cei mai mulţi nu înţelegeau de
ce eram atât de fascinat. În ciuda privirilor lor nedumerite, am
continuat să citesc cartea lui Frankl până când am reuşit să- i
concentrez înţelepciunea într- o ecuaţie simplă:

DISPERARE = SUFERINŢĂ − SENS

Cu alte cuvinte, disperarea survine atunci când suferinţa nu
are nici un sens. În vremuri de criză (sau, în cazul lui Frankl,
în temniţă), suferinţa este o constantă, aşa că e mai bine să te
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concentrezi asupra mijloacelor prin care poţi da sens existenţei
pentru a- ţi atenua sentimentul de disperare. 

Această regulă generală sau mantra a devenit lumina mea
călăuzitoare. În fiecare zi, mai ales atunci când mă simţeam
deosebit de încercat de soartă, recitam în gând această ecuaţie
pentru a- mi aminti că nu trebuie să mă las prins în ghearele su -
fe rinţei, ci să mă concentrez în schimb asupra a ceea ce am de
învăţat din ea. Deoarece industria ospitalităţii a fost lovită în
plin de Criza Economică Mondială, liderii Joie de Vivre (JdV)
erau pradă unei disperări mai mult sau mai puţin mute. Într- o
zi, cunoscându- le suferinţa, am hotărât să le vorbesc despre pro -
pria- mi vulnerabilitate şi despre grijile care mă frământau în
cadrul unei serii de prelegeri despre leadership destinate mana -
gerilor seniori; le- am dezvăluit cu această ocazie ecuaţia mea
despre Sens. Reacţia managerilor a fost cum nu se poate mai
bună: au transmis- o angajaţilor via SMS şi Twitter şi, imediat
după aceea, m- au rugat să ţin un seminar despre ecuaţii emo -
ţionale. De atunci şi până în prezent am continuat să- i învăţ pe
angajaţii JdV cum să se folosească de ecuaţiile emoţionale
pentru a se înţelege pe ei înşişi, pentru a- şi cunoaşte posibilităţile
de dez voltare şi a dobândi fericirea şi succesul. Iată câteva din -
tre cele mai populare ecuaţii emoţionale:

DEZAMĂGIRE = AŞTEPTĂRI − REALITATE 

DEPENDENŢĂ DE MUNCĂ =    

AUTENTICITATE = CONŞTIINŢĂ DE SINE × CURAJ

BUCURIE = IUBIRE − FRICĂ 

Deşi în ziua de astăzi cei mai mulţi oameni nu sunt închişi
într- un la găr de concentrare şi nici nu conduc companii aflate
în impas, mulţi sunt totuşi prizonierii propriei minţi. În această
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carte îmi propun să întreb cititorul „Care este închisoa rea ta?“
şi vreau să- i ofer câteva chei cu care să descuie uşa acestei tem -
niţe. Ecuaţia care captează Sensul lui Frankl m- a eliberat de
modul meu obişnuit şi temător de a gândi. Teama este o cămaşă
de forţă. Te constrânge şi te izolează. Să nu uităm însă că, în
limba en gle ză, cuvintele „teamă“ şi „taxă“ sunt înrudite1. Pasa -
gerii plă tesc o taxă pentru a călători cu vaporul dintr- un loc
într- altul, aşa că se prea poate ca în mările acestea agitate ale
economiei taxa pe teamă să ne ducă într- un nou punct al exis -
tenţei noastre. 

După cum spunea Winston Churchill în timpul celui de- al
Doilea Război Mondial: „Dacă treci prin iad, treci până la ca -
păt“. Astăzi trebuie să înţelegem şi noi că ne putem folosi de
momentele noastre sumbre pentru a ne descoperi o putere pe
care nu ştiam că o avem. Te numeri fără îndoială printre cei care
se confruntă cu situaţii care îi obligă să- şi depăşească limi tele.
Pentru a face faţă acestor provocări trebuie să devii con ştient
de emoţiile tale. Cum spunea poetul Kahlil Gibran: „Dure rea
apare când carapacea care ascunde cunoaşterea se sparge“. Pe
când navigam pe apele tulburi ale existenţei mele, întrebarea
care continua să apară ori de câte ori mă gân deam la ecuaţia
de spre Sens era: „Ce anume din viaţa mea se destramă pentru
a evolua în ceva nou pentru mine şi pentru cei din jurul meu?“

Paralelele dintre matematică şi viaţă

În majoritatea ecuaţiilor emoţionale din această carte ne vom
rezuma la operaţii matematice simple – adunarea, scăderea,
în mulţirea şi împărţirea – pentru a ne face o idee despre modul
în care emoţiile conlucrează şi în care putem noi să lucrăm cu
ele. Vreau totuşi să reţii un lucru: calculul mai este cunoscut
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şi ca matematica schimbării. După inventarea calculului, sir
Isaac Newton a elaborat de asemenea o serie de expresii mate -
matice ale legilor mişcării, încoronate de celebra ecuaţie Forţa
= Masă × Gravitaţie (altfel spus, gravitaţia este o formă de ac -
celeraţie).

Gravitaţia este o forţă universală care afectează lumea fizică,
dar este posibil să nu te fi gândit niciodată cum afectează aceasta
condiţia umană – şi nu mă refer aici doar la faptul că ne ţine
ancoraţi de Pământ. Gravitaţia ne modelează trupurile: adesea
pierdem din înălţime şi ne apropiem de pământ pe măsură ce
înaintăm în vârstă. De asemenea, gravitaţia ne poate modela
sinele emoţional. Bagajul emoţional, de exemplu, este o formă
de gravitaţie: pe măsură ce îmbătrânim, acumulăm tot mai mult
şi ne cocoşăm sub greutatea lui. Cu cât ne împotrivim mai mult
gravitaţiei emoţionale, cu atât avem nevoie de mai multă forţă
pentru a avansa. Iar atunci când forţa se opune gravitaţiei, creşte
coeficientul de frecare. 

Pe de altă parte, să duci o viaţă lipsită de frecuşuri înseamnă
să fii asemenea unui vâslaş care alunecă pe suprafaţa apei – 
în cercurile de canotaj acest lucru se numeşte „swinging“. Abra -
ham Maslow l- a numit „autoactualizare“, iar Mihály Csíks -
zent mihályi îl numeşte „stare de flux“. Este un mod de a sfida
gravitaţia. 

Când am trecut prin cea mai dificilă perioadă a vieţii mele,
nu m- am simţit în „starea de flux“. Într- un fel, m- am simţit ca
şi cum nişte forţe misterioase ale naturii – precum gravitaţia –
ar fi conspirat împotriva mea. Cum mi- a spus un prieten la vre -
mea aceea: „Matematica ta internă a luat- o razna“. Aşa te simţi
când nu te mai sincronizezi cu lumea: prins în capcană, greoi,
pradă frecuşului şi haosului. 

Haosul este o teorie matematică, dar descrie totodată modul
în care mulţi dintre noi se simt în vremuri tulburi. Ca unul care
şi- a petrecut întreaga viaţă oscilând între cele două emisfere

Emoţiile = Viaţă / 15



cerebrale, am apelat adesea la ceea ce acum ştiu că reprezintă
o ecuaţie emoţională pentru a înţelege situaţiile prin care tre -
ceam acasă sau la muncă, pentru a pătrunde unele adevăruri
fundamentale ale vieţii. Ecuaţiile emoţionale ne oferă un limbaj
nou, vizual, pentru a putea controla epoca incertă în care trăim. 

În adolescenţă, algebra – cu constantele şi variabilele sale –
mi- a dat mare bătaie de cap; nu ştiu cum se făcea că obţineam
mereu răspunsul greşit. Astăzi, mulţi dintre noi simt că obţin
răspunsul greşit în viaţă şi astfel ajungem să facem din rugăciuni,
mantre şi afirmaţii un soi de algebră a maturităţii. Rugăciunea
Seninătăţii („Doamne, dă- mi seninătatea de a accepta lucrurile
pe care nu le pot schimba, curajul de a schimba lucrurile pe
care pot să le schimb şi înţelepciunea de a şti să le deosebesc“)
este un exemplu de ecua ţie a seninătăţii care defineşte constan -
tele şi variabilele vieţii. 

Când am atins pragul cel mai de jos al disperării, ecuaţia
Sen sului mi- a oferit certitudinea că, dacă mă voi concentra mai
mult asupra rostului pe care îl au aceste evenimente dureroase
decât asupra suferinţei în sine, voi putea să- mi atenuez dispera -
rea. Pe parcursul acelor săptămâni sumbre am perceput ecuaţia
Sen sului ca pe un manual de instrucţiuni cu ajutorul căruia
aveam să- mi dezactivez bombele emoţionale. Nu trebuia să fiu
un geniu al ma tematicii pentru a înţelege adevărul emoţional al
acestei ecuaţii, trebuia doar să o folosesc ca pe o hartă şi man -
tră zilnică pentru a ieşi din puţul adânc în care căzusem. Deşi
nu mă împă cam deloc cu algebra, soluţia la propriul haos inte -
rior a fost să devin un matematician emoţional. 

Desigur, nu există un tabel sau o formulă perfectă pentru a
rezolva misterele vieţii. Dar, chiar şi aşa, lumea şi emoţiile noastre
sunt condiţionate de relaţii şi aceasta este tema cărţii de faţă:
relaţiile dintre emoţiile noastre şi modul în care acestea ne pot
ajuta să ne înţelegem mai bine – pe noi înşine, scopul nostru
şi relaţiile noastre cu ceilalţi. 
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