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ECUATIILE EMOTIONALE



1
Emotiile = Viata

Pe 19 august 2008, inima mea s-a oprit. La doar cateva minute
dupa ce mi-am incheiat prezentarea de afaceri pe scend, am lesi-
nat. Diagnostic: moarte clinicd. Amintirile mele din acea zi
sunt confuze, dar imaginea care m-a insotit ca prin vis pana la
camera de garda mi-a ramas intiparita in minte pentru totdeauna:
vedem cum niste ulei parfumat, vascos si dulceag se prelingea
pe cateva trepte din lemn intunecat. A fost modul meu de a afla
»calea cea buna“ si, In ultima instanta, semnalul de alarma.
Medicii nu au putut gasi nici o explicatie pentru infarctul pe
care 1l suferisem.

Anterior, o serie de socuri emotionale, culminand cu acel
infarct, se abatusera asupra mea cu forta unui tsunami, silin-
du-ma sa reevaluez tot ce stiam despre mine insumi: afacerea
pe care o dezvoltasem se ducea de rapa, un membru al familiei
fusese condamnat pe nedrept si inchis la San Quentin!, relatia
cu un partener de lunga duratd se incheiase dureros si cinci
dintre prietenii si colegii mei 1si pusesera capat zilelor.

Stiu ca nu sunt singurul care s-a confruntat cu asemenea tra-
gedii si esecuri, care a trecut printr-un blocaj emotional ori a
simtit ca pierde controlul asupra propriei vieti. Uneori, emotiile

1. Inchisoarea de stat San Quentin din California este cea mai veche
din Statele Unite si locul unde sunt detinuti unii dintre cei mai periculosi
infractori din tara (n. tr.).
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noastre sunt cat se poate de limpezi: stim exact ce simtim si cum
sa reactionam. Alteori, avem nevoie de indrumare. Iar infarctul
pe care l-am suferit s-a dovedit a fi nu doar o urgentd medicala,
ci si emotionald. Ma simteam ca un inecat care se zbatea dupa
o gura de aer si, n loc sa gasesc niste aliati de nadejde in emo-
tiile mele, ele se napusteau asupra mea ca niste dusmani.

Am incercat sa-mi ascund ingrijorarea, pentru ca noi, direc-
torii generali, vrem s oferim lumii o imagine puternica si sta-
bila si, in plus, o multime de oameni se bazau pe mine. La urma
urmei, compania mea se numeste Joie de Vivre, iar tristetea
nu prea se potrivea cu acest profil. Am pornit afacerea in 1987
si, cu timpul, am ajuns la peste trei mii de angajati — cel mai
mare grup de hoteluri independente de tip boutique' din statul
California, in cadrul cdruia am reusit sa creez un mediu de
lucru ,,psihoigienic. Am scris de asemenea cartea Peak: How
Great Companies Get Their Mojo From Maslow (Varful pira-
midei: Cum se inspira marile companii de la Maslow), despre
cum sd adaptezi la locul de munca teoria motivatiei propusa
de psihologul Abraham Maslow.

In zilele de tristd amintire ale primei recesiuni din deceniul
trecut, acest amestec de psihologie si simt al afacerilor a facut
ca Joie de Vivre sa sfideze tendinta generala si sa se extinda de
aproape trei ori. Multumitd acestui succes, am ajuns sa tin
prelegeri in toatd lumea pe tema autoactualizérii — sau cum sa
devii tot ceea ce poti sa devii la locul de munca.

Cu toate acestea, atunci cand recesiunea a lovit a doua oara,
in 2008, m-am retras acasa — un loc care fusese candva sanc-
tuarul meu, dar care imi aparea acum plin de lucruri frumoase
si ganduri urate. Acolo mi-am dat jos masca pe care o afisam
in societate si am lancezit In camera obscurd a emotiilor, unde

1. in engleza, boutique hotels — hoteluri de lux caracterizate printr-un
grad ridicat de intimitate, discretie si confort (n. tr.).
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toate negativele vietii mele asteptau sa fie developate. Eram
intr-o oarecare masura constient de ceea ce se petrecea induntrul
meu, dar nu dispuneam de mijloacele necesare pentru a intelege
aceste trairi si cu atat mai putin pentru a le da un sens. Ma sim-
team cumva paralizat de o ceatd mentala.

Pe cand asteptam o revelatie, unul dintre prietenii mei de
suflet, Chip Hankins, s-a sinucis. Dintre toti ,,Chip-ii* din lume
el mi-a fost cel mai bun prieten si broker de asigurari timp de
peste un deceniu — un tip formidabil pe care 1-am admirat pro-
fund si, uneori, I-am imitat. Aveam multe lucruri in comun in
afara de prenumele noastre: amandoi eram volubili in public,
dar aveam si o latura introvertita, melancolicd; amandoi am tre-
cut prin lungi perioade de abstinenta, desi aveam fiecare barul
nostru. Si, cu toate cd eram amandoi in cautarea spiritualitatii,
nu ne dddeam in laturi de la céte-o intalnire frivold; planuisem
chiar ca intr-o buna zi sa organizam o intalnire la care sa invi-
tam Chip-i din toatd lumea si sd ne impartasim experientele in
ceea ce-ar fi putut s se cheme ,,Lumea vazuta de Chip“.

In schimb, iati-ma la inmormantarea lui Chip, unde o gra-
mada de oameni au tinut cuvantari si au spus ,,povesti despre
Chip*. A fost ireal. Adevarul este ca, pana in acel moment, plas-
muisem ocazional scenarii ale propriei mele morti — ca urmare
a unui accident de masind sau a unui cancer —, ceva dramatic
care s ma ajute sa scap de tumultul de emotii in care se trans-
formase viata mea. in mod clar trebuia sa apas butonul de reset
al mintii si al vietii mele si sd fac niste schimbari fundamentale.
Treptat, groaza si disperarea care au insotit aceasta pierdere pro-
funda au desteptat in mine convingerea reinnoita ca puteam
sd-mi refac experienta de aici, de pe Pamant, precum si un ince-
put de recunostinta pentru faptul cd mi se oferea aceasta sansa,
de care altii nu mai puteau profita.

in perioada aceea, dupi ce alti patru prieteni au ales moartea
in detrimentul vietii, am invatat mai multe despre depresie si
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suicid. Aproape un milion de oameni incearca sa se sinucida
in fiecare an in America; in aproximativ 5% dintre cazuri, incer-
carile sunt incununate de ,,succes*. Barbatii sunt de patru ori
mai susceptibili de a se sinucide decat femeile, iar tentativele
de suicid 1n randul populatiei de varsta a doua s-au inmultit dra-
matic in timpul crizei economice (cei cinci prieteni ai mei erau
cu totii barbati trecuti de patruzeci de ani).

Realitatea cruda a acestor statistici m-a facut sa caut o moda-
litate sanatoasa de a-mi intelege emotiile.

In cautarea unui réspuns emotional

Am simtit nevoia sa parcurg din nou o carte pe care o citisem
cu multi ani Tnainte: opera de capatai si totodata memoriile psi-
hologului Viktor Frankl, Omul in cautarea sensului vietii. Car-
tea doctorului Frankl a fost ca un balsam spiritual pentru mine.
M-am gandit cd, daca omul acela a putut indura agonia unui
lagar de concentrare nazist, si eu puteam sa fac fata provocarilor
din propria-mi viata. Stiam prea bine ca firma mea avea nevoie
de o noua solutie pentru problemele cu care se confrunta, dar
eram incd si mai preocupat sa imi indrept viata. Poate ca, daca
reuseam acest lucru, traiectoria companiei avea sa se schimbe
de la sine.

Le povesteam adesea prietenilor si colegilor despre Omul
in cautarea sensului vietii, dar cei mai multi nu intelegeau de
ce eram atat de fascinat. in ciuda privirilor lor nedumerite, am
continuat sa citesc cartea lui Frankl pana cand am reusit sa-i
concentrez intelepciunea intr-o ecuatie simpla:

DISPERARE = SUFERINTA — SENS

Cu alte cuvinte, disperarea survine atunci cand suferinta nu
are nici un sens. In vremuri de criza (sau, in cazul lui Frankl,
in temnitd), suferinta este o constantd, asa ca e mai bine sa te
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concentrezi asupra mijloacelor prin care poti da sens existentei
pentru a-ti atenua sentimentul de disperare.

Aceasta regula generala sau mantra a devenit lumina mea
cilauzitoare. In fiecare zi, mai ales atunci cind ma simteam
deosebit de incercat de soarta, recitam in gdnd aceasta ecuatie
pentru a-mi aminti ca nu trebuie sd ma las prins in ghearele su-
ferintei, ci sd md concentrez In schimb asupra a ceea ce am de
invatat din ea. Deoarece industria ospitalitatii a fost lovitd in
plin de Criza Economicd Mondiala, liderii Joie de Vivre (JAV)
erau prada unei disperari mai mult sau mai putin mute. Intr-o
zi, cunoscandu-le suferinta, am hotarat sa le vorbesc despre pro-
pria-mi vulnerabilitate si despre grijile care ma framantau in
cadrul unei serii de prelegeri despre leadership destinate mana-
gerilor seniori; le-am dezvaluit cu aceastd ocazie ecuatia mea
despre Sens. Reactia managerilor a fost cum nu se poate mai
buna: au transmis-o angajatilor via SMS si Twitter si, imediat
dupa aceea, m-au rugat sa tin un seminar despre ecuatii emo-
tionale. De atunci si pand in prezent am continuat sa-i invat pe
angajatii JAV cum sa se foloseascd de ecuatiile emotionale
de dezvoltare si a dobandi fericirea si succesul. lata cateva din-
tre cele mai populare ecuatii emotionale:

DEZAMAGIRE = ASTEPTARI — REALITATE

DE CE FUGI?

DEPENDENTA DE MUNCA = ;
PENTRU CE TRAIESTI?

AUTENTICITATE = CONSTIINTA DE SINE x CURAJ
BUCURIE = IUBIRE — FRICA

Desi in ziua de astazi cei mai multi oameni nu sunt inchisi
intr-un lagar de concentrare si nici nu conduc companii aflate
in impas, multi sunt totusi prizonierii propriei minti. In aceasta
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carte Tmi propun sa intreb cititorul ,,Care este Inchisoarea ta?“
si vreau sd-1 ofer citeva chei cu care sd descuie usa acestei tem-
nite. Ecuatia care capteazd Sensul lui Frankl m-a eliberat de
modul meu obisnuit si temator de a gandi. Teama este o camasa
de forta. Te constrange si te izoleaza. Sa nu uitdm insa ca, In
limba engleza, cuvintele ,,teama‘ si ,,taxa* sunt inrudite'. Pasa-
gerii platesc o taxa pentru a calatori cu vaporul dintr-un loc
intr-altul, asa ca se prea poate ca In marile acestea agitate ale
economiei taxa pe teama sa ne duca intr-un nou punct al exis-
tentei noastre.

Dupa cum spunea Winston Churchill in timpul celui de-al
Doilea Razboi Mondial: ,,Daca treci prin iad, treci pana la ca-
pat“. Astazi trebuie sa Intelegem si noi ca ne putem folosi de
momentele noastre sumbre pentru a ne descoperi o putere pe
care nu stiam ca o avem. Te numeri fard indoiald printre cei care
se confrunta cu situatii care 1i obliga sa-si depaseasca limitele.
Pentru a face fatd acestor provocari trebuie sd devii constient
de emotiile tale. Cum spunea poetul Kahlil Gibran: ,,Durerea
apare cand carapacea care ascunde cunoasterea se sparge”. Pe
cand navigam pe apele tulburi ale existentei mele, intrebarea
care continua sa apara ori de cate ori ma gandeam la ecuatia
despre Sens era: ,,Ce anume din viata mea se destrama pentru
a evolua in ceva nou pentru mine si pentru cei din jurul meu?*

Paralelele dintre matematica si viata

In majoritatea ecuatiilor emotionale din aceasti carte ne vom
rezuma la operatii matematice simple — adunarea, scaderea,
inmultirea si impartirea — pentru a ne face o idee despre modul
in care emotiile conlucreaza si in care putem noi sa lucram cu
ele. Vreau totusi sa retii un lucru: calculul mai este cunoscut

1. In engl., fear (teama) vs. fare (taxa) (n. tr.).
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si ca matematica schimbarii. Dupa inventarea calculului, sir
Isaac Newton a elaborat de asemenea o serie de expresii mate-
matice ale legilor miscarii, Incoronate de celebra ecuatie Forta
= Masa x Gravitatie (altfel spus, gravitatia este o forma de ac-
celeratie).

Gravitatia este o fortd universala care afecteaza lumea fizica,
dar este posibil sa nu te fi gindit niciodata cum afecteaza aceasta
conditia umana — si nu ma refer aici doar la faptul ca ne tine
ancorati de Pamant. Gravitatia ne modeleaza trupurile: adesea
pierdem din inaltime si ne apropiem de pamant pe masura ce
inaintdm in varstad. De asemenea, gravitatia ne poate modela
sinele emotional. Bagajul emotional, de exemplu, este o forma
de gravitatie: pe masura ce Imbatranim, acumulam tot mai mult
sine cocosam sub greutatea lui. Cu cét ne impotrivim mai mult
gravitatiei emotionale, cu atat avem nevoie de mai multa forta
pentru a avansa. lar atunci cand forta se opune gravitatiei, creste
coeficientul de frecare.

Pe de alta parte, sa duci o viata lipsita de frecusuri inseamna
sd fii asemenea unui vaslas care aluneca pe suprafata apei —
in cercurile de canotaj acest lucru se numeste ,,swinging*‘. Abra-
ham Maslow l-a numit ,,autoactualizare, iar Mihaly Csiks-
zentmihdlyi il numeste ,,stare de flux*“. Este un mod de a sfida
gravitatia.

Céand am trecut prin cea mai dificila perioada a vietii mele,
nu m-am simtit in ,,starea de flux®. Intr-un fel, m-am simtit ca
si cum niste forte misterioase ale naturii — precum gravitatia —
ar fi conspirat impotriva mea. Cum mi-a spus un prieten la vre-
mea aceea: ,,Matematica ta internd a luat-o razna“. Asa te simti
cand nu te mai sincronizezi cu lumea: prins in capcana, greoi,
prada frecusului si haosului.

Haosul este o teorie matematica, dar descrie totodata modul
in care multi dintre noi se simt in vremuri tulburi. Ca unul care
si-a petrecut intreaga viatd osciland intre cele doua emisfere
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cerebrale, am apelat adesea la ceea ce acum stiu cd reprezinta
o0 ecuatie emotionald pentru a intelege situatiile prin care tre-
ceam acasa sau la munca, pentru a patrunde unele adevaruri
fundamentale ale vietii. Ecuatiile emotionale ne oferd un limbayj
nou, vizual, pentru a putea controla epoca incerta in care traim.

In adolescent, algebra — cu constantele si variabilele sale —
mi-a dat mare bataie de cap; nu stiu cum se facea ca obtineam
mereu raspunsul gresit. Astazi, multi dintre noi simt c& obtin
raspunsul gresit 1n viata si astfel ajungem sa facem din rugaciuni,
mantre si afirmatii un soi de algebra a maturitatii. Rugaciunea
Seninatatii (,,Doamne, dd-mi seninatatea de a accepta lucrurile
pe care nu le pot schimba, curajul de a schimba lucrurile pe
care pot sa le schimb si Intelepciunea de a sti sa le deosebesc)
este un exemplu de ecuatie a senindtatii care defineste constan-
tele si variabilele vietii.

Cand am atins pragul cel mai de jos al disperarii, ecuatia
Sensului mi-a oferit certitudinea ca, daca ma voi concentra mai
mult asupra rostului pe care il au aceste evenimente dureroase
decat asupra suferintei in sine, voi putea sd-mi atenuez dispera-
rea. Pe parcursul acelor sdptdmani sumbre am perceput ecuatia
Sensului ca pe un manual de instructiuni cu ajutorul céruia
aveam sa-mi dezactivez bombele emotionale. Nu trebuia sa fiu
un geniu al matematicii pentru a intelege adevérul emotional al
acestei ecuatii, trebuia doar sa o folosesc ca pe o harta si man-
tra zilnicd pentru a iesi din putul adanc in care cazusem. Desi
nu ma impacam deloc cu algebra, solutia la propriul haos inte-
rior a fost sd devin un matematician emotional.

Desigur, nu exista un tabel sau o formula perfecta pentru a
rezolva misterele vietii. Dar, chiar si asa, lumea si emotiile noastre
sunt conditionate de relatii si aceasta este tema cartii de fata:
relatiile dintre emotiile noastre si modul in care acestea ne pot
ajuta sa ne intelegem mai bine — pe noi insine, scopul nostru
si relatiile noastre cu ceilalti.



