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Obosit si
incrizade timp

JAcest timp, ca toate timpurile, este unul foarte bun,
daca stim ce sa facemcu el”
-RALPHWALDO EMERSON

/M

n 2013, in timp ce ma intorceam de la New York la

Philadelphia, eram intr-un tren si mi gindeam si

renunt la... tot. Incercam si fiu 0 mama si o parte-

nerd bund, mi luptam cu presiunile permanente pe
care le presupunea scrisul si dorinta de a avea rezultate per-
formante la munci, la care se adiuga lista interminabili de
treburi - si era pur si simplu mult prea mult. Nu-mi ajungeau
orele din zi si fac totul, ca s nu mai spun si fac lucrurile
bine. Coordonarea, pregitirea si executarea - ar fi trebuit 53
am energia unei supereroine si eram epuizati. Mi-am spriji-
nit fruntea de fereastra rece, uitindu-mi la imaginea intune-
cati si incetosati a copacilor si caselor care se derulau prin
fata mea.

Tinusem un discurs in ziua aceea la Columbia Business
School, unde vorbisem despre cele mai recente cercetiri ale
mele pe tema felului in care fericirea noastrd se schimba pe
misurd ce inaintim in virsti.' Prezentarea mea fusese progra-
matil in mod eficient la prianz, iar inainte si dupi luasem parte
la intilniri, apoi la o cinil cu colegii, timp in care m-am stri-

duit s tin pasul cu ei, glumind intruna si ciocnind pahare de



bere. Dupi care am luat un taxi si am gonit spre gari, rugin-
du-mi si nu pierd ultimul tren spre casi.

Desi in mod normal nu-mi incepeam ziua intr-o ca-
meri de hotel in New York, programul meu era la fel de
aglomerat i nu mai putin frenetic. M trezeam in zori si
alergam, apoi mi intorceam si ma mai cuibiream putin
linga bebelusul meu de patru luni, Leo, inainte sa mi pregi-
tesc i sii {iisnesc spre birou. In silile pline de freamiit de la
Wharton, imi rezolvam pe fugd treburile, intre seminare gi
sedinte. Apoi goneam spre casil, pentru ca bona noastri si-si
poatd incheia programul la ora 18.00. Scoteam cumpiriturile
din pungi, pregiteam cina si stringeam de prin casi si pini
si ora aceea pretioasii pe care 0 mai aveam pini si-| pun pe
Leo la culcare mi se pirea zoriti. Niciuna dintre aceste sar-
cini nu-mi lua mult timp, dar puse laolaltd, minutele acelea
in care trebuia sa fac ba una, ba alta, se adunau - mai ales ci

010  erau atit de putine.

Mi simteam asa de ceva vreme. In timp ce trenul gonea
prin intuneric, m-am acoperit cu haina ca si cind ar fi fost o
paturi. Complet epuizati, am realizat ci trebuia sd-mi dau
seama daci eram cu adevirat capabili si fac ,toate acestea”. Ca
sl evaluez cu acuratete dacil era fezabil si continui pe acest
drum, stiam cii trebuia 53 chibzuiesc bine. §i iau in calcul nu
doar sarcinile mele obisnuite, ci si ,exceptiile” nepreviizute si
suplimentare care, puse cap la cap, se iveau regulat (de exem-
plu, mersul la coafor, la dentist, consultatiile medicale ale lui
Leo, cumpiirarea cadourilor, masina care trebuia dusi la ser-
vice, indeplinirea datoriei de jurat). In plus, trebuia si adaug
nu doar listele cu sarcinile de la birou si de acasi, ci si hotiiri-

2 rea de a nu mi sustrage de la cina aniversarii a prietenei mele
_I sau de a-l duce pe Leo la ora de muzici pentru bebelusi, mier-
¢ curea dimineata. ,Toate acestea” trebuiau si includd putini

5 miscare si un numir decent de ore de somn, fiindci firi ele
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mi fac si nu arit prea bine. Pentru ,toate acestea” trebuia si
iau in calcul dacd mai aveam suficientd energie si ma bucur
de momentele pe care le impirtiseam cu Leo si cu sotul meu,
Rob, la finalul zilei.

Adevirata problemi cu care mi confruntam in seara
aceea in tren era ci voiam si fac totul. Imi iubeam jobul. Nu
chiar toate aspectele, dar muncisem din greu si ajung in acest
punct si cercetarea i conexiunea cu oamenii prin intermediul
predirii imi aduceau satisfactii mari. Imi adoram bebelusul si
sotul si nu puteam sd permit ca relatia cu ei si aiba de suferit.
Voiam si am griji de sinitatea mea si s fiu o prieteni buni.
Si, desi nu-mi plicea si fac treburi casnice, era important
pentru mine si contribui cum se cuvine la buna functionare a
gospodariei si a societitii,

Nu era prima oari cind nu-mi vedeam capul de treaba.
De fapt, nu-mi aminteam sa fi avut vreo perioadi in care sii nu
mi fi simtit prinsd intr-o cursii contra cronometru, incerciand
sii realizez cit mai multe posibil de la o oril la alta. Nu sunt sin-
gura care trece prin asta. Triim intr-o culturi setati pe produc-
tivitate intr-o asemenea misurd incit si fii ocupat a dobandit
statutul de simbol care semnaleazi valoarea unui individ.” Dar
stiam, atit din experientd personald, cit si ca urmare a cerceti-
rilor mele, cii aceasti goani nu este deloc plicuti.’

Da, venirea pe lume a copilului nostru imi adusese si
mai multe lucruri de ficut. Nu mai trebuia 58 mi ocup doar
de mine si de cariera mea. Acum eram pe deplin responsa-
bild de supravietuirea si bunistarea unei alte fiinte. Dar nu
era vorba doar de sarcinile suplimentare pe care le presu-
pune ingrijirea unui bebelus. Faptul ci il vedeam crescind
m-a ficut si-mi dau seama ciit de repede trece timpul. Asis-
tind la schimbirile semnificative prin care trecuse Leo in
doar citeva luni, mi-am dat seama cum zburau zilele. Nu
voiam sd pierd nimic din toate acestea doar pentru ci eram
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mereu pe fugi. Nu voiam si-i pierd copiliria. Nu voiam si
trec prin viatd gonind.

Voiam mai mult timp, dar nu doar pentru a face mai
multe lucruri. Voiam mai mult timp ca s pot incetini lucru-
rile, astfel incit si pot simti orele pe care le petreceam.
Cind ma uitam la viata mea, voiam si mi simt fericitd si nu
sd viid doar o imagine incefosati. Cu fruntea pe fereastra
rece, uitindu-mi la lumea care gonea pe sub ochii mei, mi
s-a parut deodati cii solutia optimi era sd renunt la tot si si
mi mut pe o insuli insoritd, unde lucrurile se desfisoari
lent. $i si-i invit pe Leo si pe Rob sid mi se aliiture.

intelepciunea datelor

Ca psiholog social, caut mereu date care si-mi ofere
p12  rispunsuri la intrebirile cu care mi confrunt in plan perso-
nal. (De fapt, nu glumesc decit partial cind imi explic
munca spunindu-le camenilor ci ma ocup de ,auto-cerce-
tare”.) Si stiam ci inainte si navilesc in biroul sefului meu,
ca sii-i spun ¢i decisesem sd renunt la postul de viitor
profesor universitar titular, trebuia si mil gindesc bine la ce
as face dacii as avea o grimadi de timp liber. Inainte sii il rog
pe Rob si-si abandoneze cariera si si-si faci bagajele pentru
plaja, trebuia si-mi dau seama dacd as fi intr-adevir mai
fericiti si inlocuiese lista lungi cu sarcini cu o listi goali.
Dacil as avea mai multe ore libere, m-ag sim{i mai mulfumita
de viata mea?

I-am recrutat pe doi dintre colaboratorii mei preferati,
Hal Hershfield si Marissa Sharif, si mi ciiliuzeasci la modul

5 2

2 S empiric prin aceasti crizd. Am gisit un set de date de anali-
'E ¢ zat, care surprindea, pentru zeci de mii de americani din

T cimpul muncii si din afara lui, toate activititile care



constituiau o zi obisnuitd din viata lor si cat de satisfacuti
erau de existenta lor. Acest set bogat de date imi permitea si
nu mii bazez pe sfaturile fiecirui individ in parte. In schimb,
puteam identifica tendinte semnificative intr-un grup mare
de oameni, care ne-ar fi oferit o predictie mult mai certi.
Aceste date provenite din American Time Use Survey* aveau
sd ne ajute sd rispundem la intrebarea presanti: care este re-
latia dintre timpul liber pe care oamenii il au la dispozitie in
viata de zi cu zi si fericirea lor generali?’

Ca prim pas in analiza noastrd, am calculat cit timp
puteau aloca oamenii activititilor benevole - lucruri pe care
doreau sd le ﬁicﬁ.é Printre acestea se numirau ,si nu faci
nimic®, si se relaxeze si si se uite la televizor. Tot in aceasti
categorie intrau §i activititile recreative mai dinamice, cum
ar fi practicarea sportului, mersul la cinema sau la eveni-
mente sportive. La acestea se addugau si activitiitile pur soci-
ale, cum ar fi sl petreaci timp cu prietenii si familia. Un
aspect important este faptul ci acest calcul al timpului dis-
ponibil nu a incorporat orele alocate sarcinilor obligatorii -
lucrurile pe care oamenii trebuie sd le facd. De exemplu,
sirul nesfarsit de sarcini de lucru, treburi casnice, progra-
miri la dentist si la medic, la care se adaugil comisioanele, a
fost inclus in categoria activititilor non-benevole, iar timpul
alocat lor a fost considerat indisponibil.

Apoi am testat ce legiituri este intre timpul liber si sa-
tisfactia oamenilor. Rezultatele au fost revelatoare. Graficul
de mai jos ilustreazi tiparul sub forma unui U intors - ¢a un
arc sau un curcubeu. Forma este interesanti pentru ci sen-
sul indicat este descendent, citre nefericire la ambele capete
ale spectrului. Asta inseamni ¢d nu existi un singur blocaj
cind vorbim despre timpul liber, ¢i doull. Dar mai intdi s3
explorim partea stingi indepirtati a graficului, care imi re-
flecta nefericirea personali...
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ORE LIBERE PE CARE LE AVEM LA DISPOZITIE IN TIMPUL ZILEL

FERICIRE

il
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Prea putin

Graficul indici fird dubiu ci suntem mai putin fericiti
atunci cind avem la dispozitie mai putin de aproximativ doua
ore libere pe zi. Aceste date au confirmat cd eu aveam,

014  intr-adevir, prea pufin timp. Sufeream din pricina lipsei de
timp - sentimentul ¢ii ai prea putin timp la dispozitie ca si
faci tot ce ai nevoie gi vrei si faci. Se pare cii cei care suferii de
lipsi de timp nu sunt singuri.” Un sondaj national arati ci
aproape jumitate dintre americani declari cii nu au suficient
timp si faci tot ce vor si facd.® Un alt sondaj aratii ci apro-
ximativ jumitate dintre americani afirmi cii nu simt aproape
niciodatii ci au timp suficient si doud treimi spun ci intot-
deauna sau uneori se simt zoriti.”

Desi mamele tind si fie mai private de timp decit tatii
si desi parintii care lucreazi resimt acut lipsa timpului, reare
tipurile de oameni se confrunti cu aceastd problema. §i nu
doar americanii. Oameni de pe intregul glob - printre care cei

s din Regatul Unit, Norvegia, Germania, Canada, Australia,

% Brazilia, Guineea, Rusia, China, Japonia si Coreea de Sud -
¢ declarii si ei cil se simt zoriti si ¢i suferd din pricina ritmului
5 haotic al vietii si a lipsei de timp."
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Ceea ce mi-a validat suferinta din seara aceea petrecuti
in tren a fost faptul ci aceste rezultate ilustreazi unul dintre
motivele-cheie pentru care lipsa timpului este o problemai atiit
de mare: oamenii care au prea putin timp sunt semnificativ
mai putin fericiti si mai putin satisficuti in viati." Studiile rea-
lizate de alte echipe de cercetare din multiple discipline (prin-
tre care psihologia, sociologia si economia) au ariitat acelasi
lucru: lipsa timpului ne face mai deprimati, mai stresati si mai
epuizati emotional.” Presiunea constantd impusi de o culturi
care pretuieste faptul cii suntem mereu ocupati si ne zoreste
neincetat are un impact emotional.

Cu toate acestea, poveslea pe care ne-au spus-o datele
noastre nu se opreste aici. Partea dreapti a graficului ne-a ofe-
rit un contrapunct neasteptat,

Prea mult

Pe lingi nefericirea de a avea prea pufin timp, curba
descendenti din partea cealalti a arcului arati cd si atunci
cind avem timp liber mai mult de aproximativ cinci ore pe zi
suntem mai putin fericiti.”® Se pare cil este posibil si ai prea
mult timp!

Dar de ce? Avind in vedere cit tinjeam dupi mai mult
timp liber, cum as fi putut si mi simt mai riiu daci aveam zile
libere? Dupi ce am inceput si studiez problema, mi-am dat
seama cil povestea prietenului meu Ben, care a leginat din
pricina stejarului otrivitor de pe dealurile din Marin County,
in California, oferd un indiciu.

Ben este un tip sclipitor, analitic si extrem de muncitor,
care a concluzionat, in cele din urmd, cii suferinta pe care i-o
provocau jocurile de culise inerente conducerii unui fond de
investitii nu merita si-1 tind departe de sotie si cei patru copii
ai lor. Nu merita nici stresul pe care il aducea acasi in fiecare
zi ciind se intorcea de la birou. Fiindcd avea norocul ca banii
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si nu fie o problemi, Ben a decis si se pensioneze la virsta de
39 de ani. Astfel urma si aibi timp sa faca toate lucrurile pe
care voise mereu si le facd, dar pe care le neglijase pentru ci
era ocupat cu munca: si se relaxeze cu familia, s meargd in
vacante, sii citeascil de plicere si 53 faci multd miscare.

Insi Ben este orientat spre obiective. Nu ii place si
leneveasci si ceea ce ii oferi satisfactie este productivitatea.
In ciuda intentiei lui de a se relaxa, faptul ¢ii avea atat de mult
timp la dispozitie l-a ficut si inceapi s se friminte. Avea ne-
voie de un tel, asa ci si-a stabilit unul.

Ben a decis sii alerge la urmitoarea competitie Dipsea.
Aceasta este cea mai veche cursi de alergare de trail din
America, care se intinde din Mill Valley panii in Stinson
Beach, pe frumoasele promontorii din Marin County. Pe
lingi faptul cii zona este cunoscuti pentru privelistile sale,
sciirile si potecile abrupte au consacrat reputatia competitiei

016  Dipsea drept cursil istovitoare si riscanti.

Ben s-a antrenat constiincios luni in sir. A urmat indea-
proape programul de antrenamente pe dealuri si alergiri
lungi, a ridicat greutiti, a respectat dieta recomandati si a avut
zile in care s-a odihnit. In ziua cursei, familia sa a venit cu
pancarte scrise de mini si gustiiri cu care si-l intimpine la
linia de sosire. Dar nu a ajuns piani acolo.

Ben a inceput cursa in fortd, propunindu-si si scoatd
un timp mai bun deciit cel pe care si-l stabilise. Insa, dupi
vreo 6,5 kilometri a riimas fird suflare. Efortul sustinut, deshi-
dratarea si arsita i-au venit de hac. S-a trezit cu asistentii medi-
cali deasupra lui, discutind despre cum si-l duci la ambulanti.
Cum stitea intins printre arbusti, simtea mincirimi pe tot cor-

Happier hour

»  pul. Toxinele stejarului otrivitor pe care aterizase in cidere in-
IZ cepuserd si-si faci efectul.

= Abia dupi ce a luat legitura cu familia lui ingroziti si a
3 primit asiguririle medicului cii avea si fie bine a putut si se



amuze de intreaga situatie ridicold in care se bigase. Setat pe
atingerea unor teluri, Ben nu se simtise in largul lui sa nu ,faca
nimic® zile in sir. Nemultumit de faptul ci nu-si folosise
timpul in mod chibzuit, transformase ceea ce dorise si fie o
activitate plicutii intr-un demers a cirui finalitate era atingerea
unui tel extrem. In timp ce-si revenea, Ben si-a dat seama ciit
de absurd fusese tragind atat de mult pentru cursa aceea.

Desi Ben este exceptional din multe puncte de vedere,
dorinta lui de a realiza lucruri nu este unicii. Intr-un experi-
ment ulterior pe care |-am efectuat impreuni cu Hal si
Marissa, am descoperit ¢d motivul pentru care oamenii care
au la dispozitie prea mult timp au mai putine satisfactii in
viatd este faptul cii le lipseste sentimentul ¢i sunt produc-
tivi.'" Daci in copildrie ati inceput si simtiti ci nu mai aveti
stare citre finalul unei veri in care nu ati avut prea multe de
facut, afi triit ceva similar. Asemeni lui Ben, multi oameni nu
suporti si leneveasci'® si sunt orientati ciitre productivitate,'®
Este important si fim ciit de cit ocupati, pentru ¢l astfel sim-
tim ci viata noastri cotidiani are un scc-p.l?

Merita si remarcim ci nu este necesar si avem un ser-
viciu plitit ca si simtim c¢i avem un sr.'::nl::.mI In primul rind,
voluntariatul (munca neplititd) ne oferi adesea sentimentul ci
avem un scop. In plus, sarcinile care trebuie indeplinite ca si
avem copii si gospodiirii functionale pot aduce si ele senzatia
de implinire; iar cind este indepliniti de cineva din familie,
nici munca aceasta nu este plititd.'? in ultimul rind, multi
lume consideril ¢i unele activitiiti care nu constituie in mod
vidit o formi de munci (de exemplu hobby-urile si practica-
rea sportului) sunt productive si aduc totodati satisfactie.”
Cu toate acestea, mi-am dat seama ci, in cazul meu, munca
imi aduce satisfactii semnificative,

Tinind cont de datele analizate si de experienta lui Ben
dupi ce a decis sd nu mai lucreze, am ajuns la concluzia ci,
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Cassie Holmes

pentru mine, nu era o solutie si renunt la tot si si-mi petrec
zilele relaxandu-mai.

Exact cat trebuie

Tiparul din graficul nostru a fost instructiv. Ne-a aritat
ci mai putin de doui ore timp liber pe zi este intr-adevir prea
putin. Provoaci stres si nefericire, lucru pe care il stiam mult
prea bine. Pe de alti parte, din datele analizate am aflat ci mai
mult de cinci ore libere pe zi este prea mult, fiindci este sabo-
tat sentimentul ca aveti un scop. Cercetarile noastre au sugerat
¢ dacd imi voi da demisia, voi fi probabil nefericiti. Daci as
avea prea mult timp, sigur ag gisi o altd preocupare care si-mi
satisfacl nevoia de a mi simti productivi, urmind ca si aceasti
activitate si-mi provoace stres in cele din urmi. Dar orice as
ajunge si fac, nu as utiliza abilititile pe care mi le-am dezvoltat
de-a lungul mai multor ani, intr-un domeniu de care imi pasi
cu adevirat. 54 ai intre doui si cinci ore libere pare exact cit
trebuie,

Aceste rezultate nu mi-au validat doar experienta emo-
tionald; mi-au oferit speranti si in cele din urmi m-au ciliuzit
ciitre o decizie vitali. Numirul optim de ore libere pe zi nu
era imposibil de atins. Nu era imposibil s3 imi propun si gi-
sesc doud ore in fiecare zi ca sil fac ce imi aduce bucurie. Un
calcul sincer dintr-o zi obisnuiti ariita ci eram deja destul de
aproape:

® 15 minute in care mi cuibiresc in pat dimineata cu Leo;

e 25 de minute in care vorbesc cu prietena mea la tele-
fon in timp ce mi intorc acasi pe jos de la birou;

* 30 de minute in care beau un pahar de vin si iau cina
cu Rob (in mod ideal, am avea nevoie de mai multe minute,
dar Leo incepe sil se agite si trebuie s3 scurtim intervalul);

e 20 de minute calme, in care ii cint lui Leo pini
adoarme.



Acestea erau 90 de minute (o ord si jumitate) din ziua
mea pe care nu as fi vrut si le petrec in niciun alt fel. Desigur,
as fi preferat si vorbesc cu prietena mea la o cafea si as fi vrut
sit nu fiu distrasil de copil ¢it timp luam cina cu Rob. Dar
aceste mici imperfectiuni nu ficean ca momentele respective
sd nu se incadreze in categoria timp liber, ba chiar imi adu-
ceau bucurie. A fost revelator si realizez ¢ acele doud ore
spre care finteam imi erau accesibile férd si trebuiasci si fac
vreo schimbare radicald. Da, trebuia sii am grija si fac niste
mici modificiiri in program ca si ajung acolo. Dar puteam
implementa cu usurinti niste schimbiiri miarunte ca si devin
mai fericiti. Dacd mi asiguram cii nu pierdeam timpul si nu
mi lisam distrasi in orele de lucru, ca sii pot fi mai
productivi in acel interval, ficind ce era important pentru
mine, §i dacd prioritizam timpul pentru activitiiti care mi
implineau pe mine, nu doar programul meu, externalizind
unele sarcini astfel incit si pot petrece timp jucindu-mi cu
Leo, savurind si celebrind momentele de zi cu zi pe care le
impirtiseam cu oamenii pe care ii iubeam... poate ¢i le pu-
team face ,pe toate”. Rob putea sid pregiteasci bagajele pentru

urmitoarea noastri vacanta.

A cam sosit momentul

Cind venea vorba despre fericirea mea, aveam drep-
tate: timpul s-a dovedit a fi cea mai mare provocare a mea.
Insi credeam ci era vorba despre cit de mult timp aveam la
dispozitie: dacd ziua ar avea mai multe ore, ag putea face tot
ce voiam, as putea realiza totul §i m-as simti mai bine. Insi, in
mod interesant, segmentul plat al graficului, intre doui si
cinci ore, sugereazi cii, intr-un interval destul de mare, numa-
rul de ore pe care oamenii il au la dispozitie nu are legituri
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cu fericirea lor. Este important, decarece inseamni ci, lasiand

la o parte extremele, satisfactia in viati nu depinde de cit de

mult timp avem la dispozitie. Mai degrabi este vorba de cum
petrecem timpul pe care il avem,

Asadar, nu este necesar si ai timp berechet, ci si faci in
asa fel incit timpul pe care il ai si te faca sii te simti mai bogat.

Acest grafic mi-a clarificat ceea ce imi fusese in mare misura

sugerat de cercetiirile mele: ca sii fii mai fericit, timpul nu este

doar o provocare, este solutia. Timpul este resursa singulari
care, investitd corect, poate produce o viatd bund, poate chiar
grozavi. Daci stiti cum si vi investiti timpul s vd implicati in
ceea ce faceti, puteti fi mai fericiti. Esential este si stiti cum si
alocati orele pe care le aveti ca si realizati lucrurile care con-
teazi in ultimd instantd - cele care v vor permite si priviti in
urmi spre zilele, anii si viata voastri si si va simtiti mulfumiti
si impliniti. Si si fiti pe deplin implicati in tot acel timp, astfel
020 incit acele ore si fie fericite.

Accentul pus pe investirea in timp (i nu bani) poate
parea ciudat venind de la cineva care si-a petrecut cariera ca
profesor universitar la o facultate de administrarea afacerilor.
Cand predai cursuri MBA, succesul se misoard in general in
profit. Este vorba de citi bani faci si cu cét faci mai multi, cu
atit mai bine. Motivul pentru care majoritatea studentilor mei
urmeazi un MBA si isi doresc o carieri in afaceri este si faca
bani si, speril ei, multi. Insii nu doar studentii mei sunt orien-
tati spre afaceri. Intr-un sondaj in care echipa mea de cerce-
tare a intrebat mii de oameni cu variate ocupatii si niveluri de
venit, din intreaga tard, daci ar prefera mai multi bani sau mai
mult timp, cei mai multi au ales banii.*' Cu toate acestea, s-ar
putea sii nu fie alegerea potriviti.

J_ff Se spune ¢d Henry Ford, mogulul automobilelor, ar fi
¢ remarcat: ,Afacerile trebuie si aduci profit, altfel vor muri.
w  Dar ciind cineva incearci si conduci o afacere doar de
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dragul profitului... afacerea va avea aceeasi soarti, ciici nu
mai are un motiv si existe®. Acest citat ni se aplica atit noui,
ca indivizi, cit si afacerilor. In ciuda faptului ¢i majoritatea
se centreazd pe bani, adeviiratul catalizator al succesului si al
satisfactiei in viatd nu are atit legituri cu banii cistigati, cit
cu timpul petrecut.** A existat un scop? A meritat investifia...
de timp?

De-a lungul anilor am realizat peste o duzini de studii
care testau efectele concentririi asupra timpului, nu asupra
banilor, ca resursi vitali. Rezultatele sunt constante si clare:
se estimeazi ci suntem mai fericiti, indiferent de citi bani sau
timp avem, daci acordim mai multd atentie timpului. Cei care
isi pretuiesc mai mult timpul decit banii declarii ¢i sunt mai
optimisti §i mai multumiti de propria viati. Beneficiile pe care
le aduce concentrarea pe timp provin din faptul cd suntem
determinati si investim cu buni stiintd in activititi mai dis-
tractive, semnificative si in concordanti cu valorile personale,
Astfel, fird si mi abat prea mult de la esenta facultitii mele de
administrarea afacerilor, aceasti carte este un ghid de investi-
til. Dar nu este vorba despre bani. Este vorba despre cum si
investi{i cea mai pretioasi resursi pe care o aveti.

Ore mai fericite

Cu totii avem exact acelasi numir de ore in care si lu-
cridm §i si ne jucim in fiecare zi. Cu totii avem 24 de ore pe
care si le distribuim ciit de bine putem, iar mizele sunt mari,
Orele si zilele noastre se transformi in ani si decenii si, in ul-
timi instan{d, intreaga noastrd viatd este alcituitd din ele.
Felul in care ne petrecem timpul defineste cine suntem, amin-
tirile pe care le pretuim si cum vom fi tinuti minte de cei pe
care ii lisim in urma.
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Si cu totii vrem si fim fericiti. Oameni din toati lumea
declari in mod consecvent ci acesta este cel mai important
scop al lor.*? Nu este nici pe departe ceva nou. In secolul al
XV1l-lea, filosoful $i matematicianul francez Blaise Pascal ob-
serva: ,Toti birbatii [si presupunem ci a vrut si spund ca si
femeile] cauti fericirea. Fira exceptie. Indiferent ce mijloace
intrebuinteazd, cu totii tinjesc spre acest tel“.

Fericirea (pe care literatura din domeniul psihologiei o
numeste bunistare subiectivi si este definiti drept cit de po-
zitivi ne simtim de-a lungul zilelor si cit de satisficuti suntem
de viati in general) conteazi... mult.*> Si nu este un tel super-
hicial sau frivol. Nu este vorba despre egoism si nici despre
afisarea unui zimbet sau si te prefaci ci totul este
nemaipomenit.

Aceasti emotie de bazi are un efect enorm care se riis-
fringe si asupra altor aspecte. Te poate face mai rezistent, mai
bun la muncii §i mai generos cu oamenii din jurul tiu.
Decenii de studii au ariitat ¢d atunci cind suntem fericiti be-
neficiile se resimt atit la birou, cit si in relatiile noastre (per-
sonale si pl‘ﬂfﬁﬁiﬂﬂﬂlﬂ].m De exemplu fericirea sporeste
motivatia, creativitatea si rezolvarea adaptativi a probleme-
lor - toate acestea ne pot ajuta la munci si la depisirea mo-
mentelor dificile din afara muncii.*” Ea ne face si ne placi
oamenii mai mult si si fim plicuti mai mult de altii. Ne face
mai driaguti, ne face si spunem si si facem lucruri bune si si i
ajutdm pe cei din jur.

Fericirea este bund §i pentru noi. Ne stimuleazi sistemul
imunitar, ne creste rezistenta la durere, ne ajuti corpul si ris-
pundi mai bine la factori de stres fiziologic si este un predictor
semnificativ al longevitiiii. Toate aceste studii oferi dovezi
empirice indubitabile ¢l fericirea este vitali ca si ducem o
viati mai indelungati si mai buni. Asadar, nu numai ca vrem
cu totii si fim fericiti, ci ar trebui si ne dorim si fim astfel.



