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Versiunea ta optima

Imagineaza-ti cd esti in cea mai buna formd. Care este starea ta
interioard in momentele de eficientd maxima4, in care toate talen-
tele pe care le ai se manifesta la capacitate maxima?

Acest spectru al excelentei depaseste limitele momentelor mult
prea rare, cum ar fi ,fluxul, pentru a ajunge la experienta mai
generala de a avea o zi foarte satisfacdtoare, una in care simtim
ca ne-am descurcat bine in moduri care conteaza pentru noi, am
avut o stare de spirit care a usurat ceea ce am facut si ne-am simtit
pregatiti s facem fatd oricdror provociri care ar fi putut aparea —
starea noastra optima.'

Existd mai multe modalitéti de a-ti da seama daca te afli intr-o
astfel de stare optima. Oamenii aflati in aceasta zona sunt mai
creativi, capabili sa vind cu solutii noi si utile.* Capacitatea lor
de a realiza lucréri de inalta calitate ramane ridicatd. Ei se simt
dedicati muncii lor, in ciuda oricdror dificultdti, iar starea lor
interioard se observd in modul in care se comporta cu cei din
jurul lor: sunt optimisti, solidari, amuzanti.
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Ne putem gandi la aceastd stare ca la una de ,eficienta cog-
nitivd maxima“, in care mintea functioneaza din plin. Acest
maximum cognitiv in viata noastra mentald depinde, la randul
sau, de starea noastra emotionald. Zonele cerebrale care ne permit
sd ne folosim talentele cel mai bine se dezvolta atunci cind putem
tine sub control emotiile tulburatoare si sa ne mentinem implica-
rea la un nivel ridicat.

Punctele noastre cognitive forte functioneazd la putere
maxima atunci cind sistemele de alarma ale creierului sunt linis-
tite si cand circuitele motivationale pozitive sunt active. Pe masura
ce ne linistim, gandirea noastra devine mai agera si mai limpede.
Putem etala orice talente pe care le avem in cea mai buna forma.

Starea de buna dispozitie sta la baza semnelor de inalta perfor-
manta si imbunatéteste atat atentia, cat si intentia — de exemplu,
suntem mai capabili sd vedem mai bine imaginea de ansamblu, in
loc sd ne lasam antrenati in detalii, si ne simtim energizati pentru
a ne ocupa de o gama mai largd de proiecte si sarcini.’

Un sondaj realizat de consultantii McKinsey in rédndul a
peste 5000 de manageri si cadre de conducere a aratat cd unii
au declarat cd se afld in cea mai buna stare de spirit in proportie
de 50% din timp, iar altii, cd se afld intr-o astfel de stare doar in
10% din timp.* Mai mult, in cadrul aceluiasi sondaj McKinsey,
persoanele intervievate au raportat ca, atunci cand se afld in
aceastd stare optima, productivitatea lor este de cinci ori mai
mare decét atunci cand se afld intr-o stare ,medie“ sau neutra.
Desi aceste date relativ noi nu pot fi luate drept dovada stiintifica,
ele arata cat de eficienti ne simtim atunci cAnd ne aflam in starea
noastra optima.’
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A aved o zi cu adevdrat bund

Multe ingrediente specifice ale experientei personale in timp ce
te simti atit de bine au iesit la iveald atunci cdnd cercetétorii de
la Harvard Business School le-au cerut citorva sute de barbati si
femei sa tind un jurnal despre evenimentele din ziua lor de lucru,
despre sentimentele lor in timpul acestor evenimente si despre
realizdrile lor.® Toate aceste realizari erau semne de eficientd cog-
nitiva — provocari mentale, cum ar fi rezolvarea unei probleme
dificile in programarea calculatoarelor, conceperea de aparate de
bucitérie noi si utile sau gestionarea fabricarii si distributiei de
unelte de lucru.

La sfarsitul zilei de muncd, fiecare persoand completa un
sondaj in care trecea in revistd evenimentele recent incheiate — un
numadr total de aproape 12000 de relatari ale vietii lor interioare.
Acest tezaur de date a furnizat ingredientele acelor zile extrem
de satisfacatoare.

Pentru fiecare dintre ei, faptul de a se afla in cea mai buna stare
era rasplatit prin performanta la locul de munca.” Desigur, nu exista
o singurd masura a productivitatii; fiecare dintre noi trebuie sa isi
gaseasca propriul criteriu, in functie de rezultatele care conteaza
pentru noi. Gandeste-te, de exemplu, la ,micile victorii“ care te
ajuta sa te apropii de un obiectiv mai mare. Pentru un progra-
mator de software, o mica victorie poate insemna sd gaseascd o
modalitate de a copia un cod vechi, ceea ce i-ar reduce cu multe
ore timpul necesar pentru a termina un proiect de programare de
grup.® Sau putem lua exemplul lui Shannon Watts, care a fondat
o organizatie nonprofit si care povesteste despre genul de mici
victorii care conteaza pentru ea. ,Vreau sd am o victorie zilnic®,
spune ea. ,,Aceasta ar putea arata diferit in fiecare zi si unora li
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s-ar putea pdrea insignifiantd. Ar putea fi un articol de presa bun®,
de exemplu, sau o conversatie eficienta.” Si adauga: ,,Este posibil
ca o victorie sd nu pard intotdeauna un mare triumf, dar ceea ce
conteazd este cd ai pus cu adevarat suflet in a o castiga.”

Si, bineinteles, victoriile tale nu trebuie sé fie orientate spre un
scop madret, ci mai degraba aliniate la ceea ce conteaza pentru tine.
Daca ai cinci copii si esti principalul lor ingrijitor, poate fi vorba
pur si simplu de impaturirea rufelor, de confectionarea unui cos-
tum pentru o piesd de teatru in care joaca unul dintre copii sau de
a te asigura ca toti isi fac temele. Daca esti manager sau director,
indeplinirea unei sarcini, depdsirea unui ICP (indicator-cheie de
performanta) sau realizarea unui mic pas catre un obiectiv orga-
nizational iti pot da sentimentul unei victorii. In zilele lor bune,
oamenii sunt mai optimisti in legatura cu cei din jurul lor, cu
modul lor de organizare si cu natura muncii lor si sunt mai dedicati
acesteia. Erau zile in care, de exemplu, se simteau mai creativi in
rezolvarea problemelor din ziua respectiva. Fie ca un programator
de software scapa in sfarsit de un ,,virus®, fie ca un périnte care sta
acasa obtine acordul unui grup de parinti pentru a-i duce pe toti
cu o singurd masina, acuitatea cognitiva sporeste probabilitatea
unor astfel de mici victorii - ceea ce pare a fi o victorie in legaturd
cu o sarcind de indeplinit.

Oamenii isi amintesc adesea cd se simt incurajati de astfel de
victorii — aceste izbanzi marunte le dau o stare de spirit buna.
Rapoartele privind ceea ce considerau ei ca a fost o zi bund ardtau
mici victorii in aproximativ trei sferturi din timp, iar esecurile
erau rare in zilele bune. (In plus, faptul de a fi ,,in formd“ poate
face ca un esec sa fie mai usor de suportat.) Oamenii se simteau
bine in legdturd cu ziua lor, in special daci cei din jur sau eveni-
mentele {i sustineau — de exemplu, dacd se simteau respectati si
incurajati de cei de langa ei.
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Atunci cand putem rezolva cu usurinta problemele si provocarile
care ne apar in cale, suntem, bineinteles, mai optimisti; perceptiile
noastre capatd o nuantd pozitiv, astfel incat vedem ,,problemele“
ca pe niste provocari revigorante, iar oamenii din jurul nostru par
mai prietenosi — $i noi suntem mai prietenosi cu ei.

In schimb, in zilele grele, cand totul pare mai dificil, oamenii
declari ci se simt frustrati si sunt nelinistiti, chiar tristi. In plus,
oamenii pe care se bazeaza pentru a-si indeplini sarcinile par mai
putin cooperanti, iar resursele pe care le au la indeména par insu-
ficiente. Studiile efectuate asupra creierului ne spun ca nivelurile
prea ridicate ale substantelor neurochimice secretate in conditii
de stres ne pot submina capacititile cognitive — stresul incon-
trolabil, de exemplu, ne afecteaza atentia si capacitatea de a ne
suprima reactiile nepotrivite.'

Si, bineinteles, existd un efect de recul aici. In timp ce senti-
mentele pozitive sporesc probabilitatea unei zile bune, rezolva-
rea problemelor si altele asemenea ne pot face, la rAndul lor, si
ne simtim bine. Un sentiment de implinire poate aduce nu doar
satisfactie, ci si exaltare.

In mod similar, in timp ce o stare de spirit proasta poate
ingreuna rezolvarea problemelor, imposibilitatea de a le rezolva
poate duce la frustrare, chiar la autocompatimire si dezgust. In
cele mai proaste zile ale lor, oamenii spuneau cd s-au simtit frus-
trati, de exemplu, de lipsa de sprijin emotional din partea celor-
lalti sau de evenimente de-a dreptul descurajante — ambele avand
efecte nocive asupra starii lor de spirit. Dacd sfarsesti prin a fi
lipsit de orice bucurie, sunt sanse mari sa fi avut un esec dureros
in ziua respectiva; esecurile conduc la aparitia sentimentelor de
tristete, fricd sau pur si simplu frustrare.
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Regdndirea fluxului

Dintre toate zilele tale bune, alege-o pe cea mai bund, una marcata
de o realizare spectaculoasa. Care este echivalentul tau personal
al acelui meci de tenis spectaculos in care Ajla Tomljanovi¢ a
invins-o pe Serena Williams?

De exemplu, un neurochirurg a povestit despre o operatie
foarte dificila, pe care, la inceput, nu era sigur cd o poate efectua.
Dar areusit, in ciuda nesigurantei sale initiale. Dupa ce a terminat
operatia, neurochirurgul a observat niste moloz intr-un colt al
salii de operatie. ,Ce s-a intamplat?“ a intrebat-o pe una dintre
asistente. ,,In timp ce operati, tavanul s-a pribusit, dar erati atat
de concentrat, incat nu ati observat!“ i-a raspuns asistenta.

Aceasta intamplare exemplificd cele cateva mii de date culese
de un grup de cercetatori de la University of Chicago, care au
surprins pentru prima datd acel eveniment trecdtor, starea de
flux, in care functiondm la capacitate maxima."" Un moment
de flux evidentiazd performanta noastrd maximd intr-un anumit
domeniu - chirurgie, baschet, balet sau orice altceva.

In cercetarea initiald privind fluxul, cercetitorii au intrebat o
mare varietate de oameni despre momentele in care se intrec pe ei
insisi — cand chiar si ei erau surprinsi de céit de bine se descurca.
Domeniul de specializare al persoanelor intrebate varia foarte
mult, de la campioni de sah la chirurgi, jucatori de baschet si
balerini, de exemplu.

Indiferent de specificul acelei performante remarcabile — un
artist absorbit de munca sa, un maestru care juca sah, un chirurg
in timpul unei operatii, un jucator de baschet care efectua o
aruncare foarte dificild sau un balerin care se rotea -, experienta
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interioard a executantului era aceeasi. Cercetdtorii au numit
aceasta stare interioara ,,flux®

In limbajul popular, ,flux“ se referd la momentele in care
ne aflim la apogeu. Companiile sunt incurajate sa contribuie la
crearea starilor de flux in rdndul angajatilor lor."> Dar iatd care
este problema cu fluxul: prin definitie, este un eveniment rar -
acel moment in care ne aflam in cea mai bund forma.

Experientele de flux sunt minunate, chiar cvasi-miraculoase,
dar nu te poti baza pe ele. Ele par sd survina din senin, atunci cind
se aliniaza unele elemente cruciale, cum ar fi supraconcentrarea
chirurgului. De aceea, preferam o stare optimd, una care poate
aparea ca rezultat al propriilor eforturi si mult mai des decét astfel
de evenimente de flux maxim.

Aceasta extindere a tintei ne ajuta pe toti prin faptul ca ne face
asteptarile fatd de noi insine mai realiste. Nu trebuie sa functio-
nim la capacitate maximi in fiecare zi. In schimb, putem si ne
simtim bine dacd progresam in mod constant citre un obiectiv
mai mare, in loc sd ne reprosaim ca nu obtinem acea experi-
entd de varf (una pe care nu o putem sustine, cu atat mai putin
produce dupd bunul-plac). Sd avem o zi bund inseamna cd ne-am
descurcat suficient de bine incat sd ne felicitim in sinea noastra.
Spre deosebire de un moment de flux, o zi buna poate sa nu fie
ceva cu care sd ne laudam, dar poate fi extrem de satisfacatoare.

Fluxul vs starea optimad

Cercetdrile extinse privind fluxul evidentiaza cateva dimensiuni
esentiale ale noastre cind ne aflaim in cea mai buna forma. Dar
aceasta perspectiva axatd pe flux a insemnat ca au fost surprinse
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doar evenimentele de varf (desi, cu siguranta, unele cercetari
privind fluxul nuanteazd ceea ce noi considerdm a fi o stare
optimd). Dar iatd care este distinctia-cheie pe care o facem intre
flux si performanta optima: noi privim ingredientele performan-
tei de varf nu ca pe un singur eveniment, ci mai degraba ca pe
niste momente dintr-un spectru mai larg. Iar acest spectru ofera
el insusi elementele-cheie ale unei retete pentru a avea o zi in care
sd avem un sentiment de satisfactie binemeritat.
Cercetarea privind fluxul indica aceste elemente specifice:

» Un echilibru intre provocare si abilitatile noastre

» Absenta constiintei de sine

» Timpul se destrama, dilatdndu-se sau comprimandu-se in
experienta noastra

» Este un sentiment minunat

» Pare cd nu necesita niciun efort

Dar gandeste-te cd aceste elemente nu trebuie sa se limiteze la
acel eveniment rar de ,,flux® ci mai degraba ca fiecare dintre ele
indicéd o dimensiune care poate face parte din momentele noastre
optime mai frecvente.

Sa ludm, de exemplu, acea absentd a constiintei de sine cu
privire la cat de bine ne descurcam, cu foarte putine indoieli per-
sonale sau fird ganduri despre cum ne-ar putea percepe ceilalti
sau deloc. O astfel de lipsa de constiintd de sine denotd abando-
narea concentrarii noastre obignuite asupra sinelui nostru - eu,
mie, pe mine si al meu. O astfel de absenta a preocuparilor cu
privire la modul in care ne descurcim semnaleazd diminuarea
perceptiei imaginii proprii cdreia, de obicei, ii consacrdm atat de
multd energie pentru a o proteja si imbunatati.
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O astfel de preocupare pentru sine se disipeaza pe masura ce
devenim absorbiti de actiunile noastre. Faptul cd suntem absorbiti
de activitatea in cauzd ne permite sa ne debarasdam de bagajul emo-
tional - concentrarea deplind ne cere sd ldsam acest bagaj la usa.
In astfel de momente de concentrare, fluxul obignuit al gAndurilor
noastre devine o distragere a atentiei. Trebuie sa renuntam la gan-
durile legate de viitor — de exemplu, la ingrijorarile legate de ceea
ce se va intdmpla -, precum si la amintirile din trecut, in special
la regrete, si sa ne indreptdm din nou atentia spre sarcina actuala.

Un alpinist, de exemplu, ne-a spus ca unul dintre motivele
pentru care ii place escalada este faptul cd il obliga sa fie atent la
fiecare miscare si astfel uitd de griji. In masura in care uitim de
noi ingine — de listele noastre de sarcini de realizat, de proble-
mele zilei, de sperantele si temerile personale -, atentia noastra se
elibereaza pentru a ne concentra asupra sarcinii pe care o avem
de indeplinit.

Poate cel mai graitor semn al acestei stari optime este faptul
de a te simti bine. ,, Autotelicd“ a fost termenul de jargon tehnic pe
care cercetdtorii l-au folosit pentru acest tip de placere". Suntem
intr-o dispozitie atat de bund, incat ne place insusi faptul de a
face ceea ce facem, indiferent in ce suntem implicati (salariul,
de exemplu, pare mai putin relevant ca element de motivare in
aceste momente).

Gandeste-te apoi la acest sentiment al lipsei de efort. Ceea ce
din exterior parea un efort imens era pentru cei aflati in flux relativ
lipsit de efort. Acest aspect al starii noastre optime, banuim, indica
faptul ca folosim o abilitate bine deprinsa.* O descoperire intere-
santa despre creierul cuiva care stipaneste o abilitate este aceea ca,
indiferent ca este vorba de un campion de sah sau de un jucator de
baschet, creierul sau consuma mai putind energie in timpul acelei
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activitdti decat creierul cuiva care abia invatd, sa zicem, gambitul
damei la sah sau aruncarea la cos de la linia de pedeapsa. Actiunile
fara efort ale maestrilor dintr-un domeniu demonstreaza cé creierul
lor a creat o secventd obisnuita pe care o respecta.

Stiinta formarii deprinderilor ne spune ca aceastd usurinta
marcheazd o schimbare neuronald, in care secventa de actiuni
implicate a devenit un obicei - unul care are loc in mod automat
si incongstient. Astfel de secvente obisnuite sunt activate in gan-
glionii bazali, una dintre cele mai primitive zone din partea infe-
rioard a creierului. Odata ce ganglionii bazali preiau o secventa
invatata, putem realiza acel nou obicei fira efort, fara a fi nevoie
sa ne gandim la el. Pare a fi un flux, nu? Dar ceea ce indica de fapt
este o abilitate bine pusa la punct.

Apoi, mai exista si concentrarea deplind. Suntem complet
absorbiti de sarcina pe care o avem de indeplinit si suntem impo-
sibil de distras. Pierdem notiunea timpului - care se accelereaza
sau incetineste — si suntem extrem de adinciti in ceea ce facem.
Practic, nimic nu ne poate smulge din aceastd concentrare totala.
Dupa cum vom detalia, noi vedem acest gen unic de atentie ca
pe o cale spre zona optima, mai degraba decéat ca pe un efect
secundar, contrar a ceea ce propunea teoria initiala a fluxului.

Dincolo de flux

In descrierea peisajului interior al zonei noastre optime, punem

la indoiala necesitatea de a include fiecare dimensiune pe care

grupul de la Chicago a identificat-o ca element al fluxului. In plus,
v

nu consideram cd reteta pentru starea ,,optima“ este una de tipul
»ori da, ori ba“ (o ai sau nu o ai), ci mai degraba ca se afld pe un
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spectru care se nuanteazd in regiunea mai largd a starilor noastre
interioare. Astfel, in zilele noastre bune, avem parte, sd zicem, de
o stare de bine, de agilitate in rezolvarea dilemelor pe mdsura ce
acestea se prezinta si de o atentie deplind la ceea ce facem. Asta nu
inseamnd cd ne aflim in laudata stare de ,,flux“ - ci doar ca totul
merge bine. Starea optimd poate sd apara intr-un domeniu mai
larg al vietii noastre decat o face fluxul.

In plus, ne punem intrebari cu privire la unele dintre pre-
misele de baza ale paradigmei fluxului. Cheia pentru a intra in
flux, au postulat cercetatorii, era faptul ca o persoand era pro-
vocatd sa atingd potentialul maxim al abilitdtilor sale si, prin
urmare, trebuia sa apeleze la nivelul maxim al setului sau de
abilititi (oricare ar fi acestea pentru provocarea respectiva).
Potrivit acestora, persoana aflata in flux era, de asemenea, agild
in gestionarea provocdrii, indiferent de modul in care cerintele se
schimbau de la un moment la altul. Regula de baza: coreleaza abi-
litatile unei persoane cu provocarea. In domeniul afacerilor sau al
educatiei, acest lucru ar putea insemna sa ii dai unei persoane o
sarcind care 1i solicita mult abilitédtile — dar nu prea mult.

Insd noi vedem lucrurile diferit. In timp ce altii au sustinut
ca sansele de a intra in flux sunt mai mari atunci cand cerintele
unei provocari ne solicitd setul maxim de abilitati, noi sugeram
ca aceasta corelare intre provocare si abilitati s-ar putea sa nu fie
suficientd pentru a intra intr-o stare optima. In opinia noastri,
cat de bine iti poti etala cele mai bune talente nu depinde doar
de faptul ca situatia le scoate in evidentd si de cit de bine ti le-ai
rafinat, ci depinde si de starea ta interioara. Daca te afli intr-o
stare de spirit nepotrivitd — esti dezinteresat de provocare sau
foarte stresat, sa zicem -, este putin probabil sd dai tot ce ai mai
bun, indiferent de potentialul tdu.
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De exemplu, atunci cind studentii unei scoli de arhitectura
au tinut un jurnal al stérilor de spirit si al performantelor lor in
fiecare zi, starea de spirit pozitiva si libertatea de a alege cum sa isi
desfasoare munca, mai degrabd decét o corelare specifica dintre
abilitati si provocari, au fost asociate cu faptul ca acestia erau
complet absorbiti de munca lor.”* O alta analizd a studiilor privind
fluxul a aratat ca acesta are mai putin de-a face cu raportul dintre
abilitati si provocare decit cu importanta pe care o are sarcina in
cauza pentru obiectivele unei persoane.'® In opinia noastra, con-
centrarea deplina, posibil stimulatd de un sentiment al importan-
tei a ceea ce faci si de sentimentul unui anumit control asupra
modului in care o faci, se dovedeste mult mai importantd pentru
starea noastra optima decat corelarea abilititilor noastre cu o
anumitd provocare.

Pe cand cercetarile initiale priveau aceastd concentrare ca pe
un efect al fluxului, noi vedem concentrarea - faptul de a nu se
lasa distras — ca pe un bilet de intrare in starea noastra optima.
Altfel spus, concentrarea genereazd o zi buna de munca, nu
invers. Celelalte elemente, cum ar fi lipsa constiintei de sine, sunt
efecte secundare ale unei astfel de concentrari depline asupra
sarcinii in cauza. Aceasta reincadrare a fluxului ca fiind acce-
sibil prin puterea noastra de concentrare dezviluie o poarta de
acces in zona noastra optima, care nu depinde de sansa sau de un
moment unic in viata.

[ata o lista a elementelor subiective ale unei stiri optime - a
avea o zi foarte buna:

o A fi mai creativ, privind obstacolele ca pe niste provociri
o A fi mai productiv, realizand lucrari de inalta calitate
o A te simti bine, a fi intr-o dispozitie bund
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« A fiager la minte, obtinand mici victorii in vederea atingerii
unui obiectiv mai mare

o A avea o perspectiva pozitivd, dedicata eforturilor tale

o A oferi si a obtine sprijin in relatii

Aceste ingrediente ale experientei noastre subiective a starii
optime dezvaluie o perspectiva din interior. Dar, dupa cum vom
vedea in capitolul urmator, vizualizarea din exterior a modului in
care functiondm in timp ce ne aflam in aceastd stare evidentiaza,
intr-o mdsurd surprinzdtoare, beneficiile inteligentei emotionale.



intr-o epocd dominata de inteligenta
artificiala, cea emotionala e mai
importanta ca niciodatd in

crearea unei culturi care sa scoata
ce e mai bun din oameni si sa i
conduca spre succes.

MARC BENIOFF,
presedinte si CEO, Salesforce

Traim intr-o civilizatie a glorificarii realizarilor excepti-
onale, in care presiunea de a fi la cel mai inalt nivel este
adeseori coplesitoare. In ce masuri putem insi atinge starea
de gratie care sa ne permita sa obtinem aceste rezultate
extraordinare in viata de zi cu zi? Cum gasim echilibrul si
cum evitam epuizarea in conditiile in care standardul este
nici mai mult, nici mai putin decét perfectiunea?

Optim. Inteligenta emotionald in organizare ne ofera
o perspectiva realista asupra modului in care putem ob-
tine satisfactie fara sa ne supunem imperativului de a fi
mereu la indltime. Daci ne straduim, in limitele noastre,
sa facem ce ne sta in putintd, vizam un etalon optim care
ne da voie sd ne bucuram si sa ne relaxam in timp ce ne
indeplinim sarcinile.

Bazandu-se pe o solida experienta de cercetare, autorii
exploreaza modalitatile prin care inteligenta emotionala vine
in ajutorul accesarii versiunii noastre optime, punindu-ne
astfel la dispozitie numeroase resurse de combatere a per-
fectionismului si a obiectivelor iluzorii.
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