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Pdrintilor mei,
pentru cd mi-au amintit mereu cd pot face orice.

Pentru Emily la 14 ani. A rdbdat.

Pentru fetele si bdietii care citesc cartea asta:
sper sd cdstigati luptele despre care nu spuneti
nimdnui niciodata.
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INTRODUCERE

Bine ai venit la Intalnirea cu o versiune mai inteligenta a ta...

Aceasta carte nu se adreseaza fanilor zilelor de luni in care
fac minimum de efort sau ai zilelor de marti in care o iau usor.
Se adreseaza celor care aspira la succes. Oamenilor ambitiosi
care vor sa le faca pe toate. Celor care Inteleg ca trebuie sa
depui bani pentru a-i putea retrage. Celor care isi asuma riscuri.
Celor care sunt ignorati. Celor care sunt subapreciati. Celor
care muncesc din greu si celor care ,nu au reusit inca”. Antre-
prenorilor. Pasionatilor. Celor care cauta o cale mai inteligenta
de a actiona.

Pentru Inceput, as vrea sa iti pui trei intrebari:

1. De ce nivelul stimei tale de sine este legat de nivelul
productivitatii tale?

2. Cat de des incerci sa iti demonstrezi valoarea in
fata celorlalti?

3. De ce cautiaprobarea sivalidarea altora si cat timp
petreci facand asta?

Metoda Smarter este aici pentru a-ti spune ca ai mai
mult timp decdt crezi si esti mult mai inteligent decat iti
imaginezi.
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DE CE ACEASTA CARTE, DE CE ACUM,
DE CE EU?

Am 1n sange munca asidua. Am fost crescuta sa fiu competiti-
va, sd nu accept niciun refuz si sa inteleg valoarea banilor.
Daca voiam bani pentru dulciuri, trebuia ca mai intai sa spal
masina. In timpul vacantelor de vara din Norfolk, eu si tata cu-
legeam salicornie’, pe care o vindeam pe marginea drumului
cu 1 lira punga. La 14 ani, aveam grija de copiii prietenilor
parintilor mei — uneori castigam 2 lire pentru o seara intreaga
(monedele de 2 lire erau aur curat pentru mine). La 15 ani, am
lucrat la clubul local de tenis, unde reparam rachete si raspun-
deam la telefon. Am inceput un blog groaznic la scoala si am
realizat o emisiune radio la universitate, care s-a transformat
intr-un podcast. Am lucrat, fara sa fiu platita, pe toata durata
studiilor la Universitatea din Manchester, dobandind experienta
la diferite locuri de munca. In timpul facultatii, am inceput
o mica afacere: ofeream iIntreprinderilor locale pachete de
servicii pentru retelele de socializare ca sa-mi pot achita im-
prumutul pentru studii. La 20 de ani, am cofondat o agentie de
gestionare a talentelor si de relatii publice, pe care intentionam
sa o dezvolt dupa absolvire. Dar partenerul meu de afaceri a
golit contul bancar si a disparut la doar opt zile dupa ce mi-am
incheiat, In sfarsit, studiile. Felicitari pentru absolvire!

In ciuda acestui pas inapoi, parintii mei au considerat ca
aveam un plan de afaceri bun si ca eram suficient de tanara
pentru a o lua de la capat. Daca dadeam gres, aveam doar
25 de ani si suficienta experienta pentru a deveni un candidat

* Salicornia (Salicornia europaea) este o planti suculents, cu gust sirat,
care creste in zonele de coasta sau In soluri sarate. Se mai numeste si, spa-
ranghel de mare”. (n. red.)
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valoros pe piata muncii. Ne-am asezat cu totii la masa din
bucatarie si ne-am gandit la denumiri de companii, am scris o
declaratie de misiune si, a doua zi, ne-am dus la o banca din
oras pentru a deschide un cont de afaceri. In prezent, afacerea
respectiva este o agentie de PR evaluata la cateva milioane de
lire sterline, care colaboreaza cu companii precum Red Bull,
Abercrombie, Spanx, Huel, Grind si multe altele.

Desi cunosteam bine importanta muncii asidue, nimeni
nu imi explicase vreodata impactul negativ pe care l-ar putea
avea asupra vietii mele, daca nu este bine gestionata. Con-
ceptul de ,munca inteligentd” nu mi-a fost prezentat in paralel
cuideea de munca asidua. Dimpotriva, a fost ceva ce a trebuit
sa invat de-a lungul carierei mele.

Mi-am petrecut anii de facultate nefericitd, nerabdatoare
sa gasesc ceva care sa-mi placa la mine, disperata sa-mi des-
copar pasiunea, luptand cu kilogramele in plus si cu stima
de sine scazuta si simtind nevoia sa reusesc. Eram complet
dezorientata si nu stiam incotro sa ma Indrept sau ce aveam
de gand sa fac. Desi In mine ardea un foc, nu aveam spre ce sa
il directionez, asa ca ma mistuia pe dinauntru. Toti ceilalti
pareau sa-si traiasca viata la maxim, iar, la suprafatd, lasam
impresia ca si eu faceam acelasi lucru. Mi-am dezvoltat talen-
tul de a afisa un anume chip in public si un altul in intimitate.
Aveam obiceiuri distructive legate de alimentatie si zahar.
Ma simteam constant epuizata. in viziunea mea, cu cat imi era
mai greu, cu atat aveam s am mai mult succes. In urma unei
tentative nereusite de sinucidere in al doilea an de facultate,
mi-am promis cd, daca aveam sa mai traiesc inca 70 de ani,
viata mea trebuia sa se schimbe, altfel nu aveam sa rezist.

In urmitorul deceniu, m-am dedicat cu pasiune ideii de a
fi ,prezentd” pentru mine Insami. De a proteja focul pe care il
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A

aprinsesem si de a gasi o cale prin care si altii sa isi Intretina
scanteia. Nu a fost un parcurs liniar si, cu sigurantd, nu a fost
usor. Dar a fost posibil. Suisurile si coborasurile legate de in-
fiintarea si extinderea unei agentii evaluate la cateva milioane
de lire, traversarea unei perioade de pandemie, viata traita cu
un diagnostic oficial de sindrom de stres posttraumatic, depre-
sie si tulburare obsesiv-compulsiva, procesul de vindecare dupa
ce mentorul meu si-a luat viata cand aveam 20 si ceva de ani,
negocierile cu executorii judecatoresti dupa ce directorul
meu financiar de la acea vreme a deturnat fonduri ale compa-
niei, pierderea a 40 de kilograme dupa ce am tratat, in sfarsit,
relatia mea toxica cu alimentatia, recunoasterea unor relatii
abuzive, existenta mea in umbra si un ulcer gastric perforat -
toate aceste lucruri au transformat a treia decada a vietii mele
intr-un cocteil de dezvoltare personala derutanta si dificila.

Am avut marele privilegiu de a lucra alaturi de unii din-
tre cei mai de succes oameni din lume, de a oferi consultanta
unor organizatii puternice si influente, de a sustine afaceri
si cauze care pun accentul pe oameni si de a-mi impartasi
gandurile despre cum sa gasim o cale mai inteligenta de a reusi.
Cred cu tarie ca, in special, noi, femeile, nu am avut alte opti-
uni decat de a ne conforma unei paradigme care ne plaseaza
pe locul al doilea. Presiunea de a avea o familie perfectd, de a
ramane vesnic tinere, de a obtine independenta financiara,
de a face fata dominatiei masculine, de a invata cum sa cerem
mai mult, de a excela ca mame, directori executivi, angajate,
prietene, sotii si persoane care au grija de ceilalti, toate acestea
creeaza o asteptare epuizanta care ne cere - ba chiar ne im-
pune - sa oferim tot ce avem, tot timpul. Ca tdnara ambitioasa
si de succes, resping cu desavarsire ideea ca lucrurile trebuie
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sa continue asa cum au fost dintotdeauna. Din proprie expe-
rientd, cred, cu o pasiune enorma, ca putem avea totul.

Aceastd carte oferd un program in zece pasi, atent structu-
rat, care sa te ajute sa eviti epuizarea si sa-fi traiesti viata mai
inteligent, atingdndu-ti totodata obiectivele. Nu este conceput
pentru a Inlocui munca, determinarea sau angajamentul, ci
pentru a sublinia faptul ca succesul cu orice pret nu este sino-
nim cu o viata fericita si pentru a contesta cadrele societale ale
succesului. [ata care sunt pilonii-cheie ai Metodei Smarter:

Creeaza-ti propriile definitii.
Practica recunostinta.
Controleaza-ti diminetile.
Cultiva o mentalitate a abundentei.
Identifica si impune limite sanatoase.
- Monitorizeaza energia, nu timpul.
- Regaseste-ti adevaratele valori
Creeaza avant.
Intra in starea de flux.

Editeaza-ti gandurile — ceea ce iti spui conteaza.

Totodata, iti voi prezenta sisteme si procese noi care te vor
ajuta sa iti urmaresti obiectivele In mod sustenabil si sanatos,
sa pui sub semnul intrebarii arhitectura invechita care sta
in calea ambitiilor noastre, sa creezi o legdatura semnificativa
si profunda cu propria viziune asupra lumii, sa descoperi
compasiunea, atat fata de tine, cat si fata de ceilalti, sa elimini
barierele, sa definesti ce iInseamna cu adevarat ,a le avea
pe toate” si cum poti realiza acest lucru. Sunt dovada vie ca,
pentru a obtine succesul pe termen lung, nu este nevoie sa
renunti la pasiuni, oameni, locuri si lucruri care iti aduc
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implinire. In schimb, ai nevoie de sisteme si de procese mai
inteligente care sa-ti permita sa le faci pe toate.

De ce femeile?

De la noi, femeile, se asteapta sa avem opinii ferme, dar nu
transante. Sa fim hotarate, dar fara sa ne pierdem feminitatea.
Sa fim constiente de propriile calitati, dar sa nu fim prea sigure
pe noi. Sa oferim sprijin, dar sa nu fim indulgente. Sa fim suple,
dar nu prea suple. Sa fim atragatoare, dar nu provocatoare.
Sa avem succes, dar sa nu fim ostentative. Sa fim mame, dar
nu la locul de muncd. Sa fim directori executivi, dar nu femei
autoritare. Ni se cere sa economisim bani, dar si sa facem do-
natii pentru cauze sociale. Sa ne punem pe primul loc, dar fara
sa fim egoiste. Sa fim la moda, dar fara sa ne imbracam pentru
privirile barbatilor. Sa ne depasim concurenta, dar nu intr-un
mod prea vizibil. S castigdm bani, dar sd@ rdmdnem modeste.
Sa ludm, dar sa si oferim. Sa fim feministe, dar fara sa i Inde-
partam pe barbati. Sa discutam despre corpul nostru, dar fara
sa fim vulgare. Sa fim amuzante, dar nu iresponsabile.

Oriunde ne uitam, pare ca ipocrizia a devenit piatra de
temelie a feminismului modern. Nu este de mirare ca suntem
toate epuizate. Pana acum am privit si am inteles epuizarea si
stresul legat de munca prin prisma barbatilor. Asta inseamna
ca ne confruntam cu solutii inadecvate si o lipsa totala de

intelegere cu privire la modul in care femeile pot depasi efec-
tele paralizante ale epuizarii.

Adevarul este ca barbatii nu trebuie sa demonstreze in
aceeasi masura ca femeile ca isi ,merita” locul la masa.

In cariera mea, am observat de multe ori socul si apatia
barbatilor atunci cand au de-a face cu femei 1n functii de



INTRODUCERE 15

conducere. Un barbat trecut de 60 de ani, fost director gene-
ral al unei companii farmaceutice din SUA, mi-a spus odat3,
fara ocolisuri, ca m-ar fi respectat mai mult daca as fi fost bar-
bat. Am fost intrebata cati bani mi-a dat tatdl meu pentru
a-mi infiinta compania. Desigur, exista barbati care isi fac
treaba foarte bine, dar, in acelasi timp, sunt si mult mai multe
femei care sunt ignorate, minimalizate si manipulate emo-
tional (sunt incantata ca am reusit sa introduc acest termen
atat de devreme in carte) si care trebuie sa munceasca din ce
in ce mai mult pentru a primi partea care li se cuvine.

Conform unui studiu realizat de McKinsey, epuizarea le
afecteaza cel mai puternic pe femeile aflate in functii de con-
ducere, cel putin 50% dintre acestea declarand ca se confrunta
cu epuizarea la locul de munca. Numai in anul 2020, un sfert
dintre femeile aflate in functii de conducere au declarat ca
sunt pregatite sa isi reduca ritmul in cariera sau sd iasa de pe
piata muncii. In prezent, numarul femeilor care doresc s
renunte la functii importante sau sa demisioneze a crescut la
una din trei in randul femeilor aflate in functii de conducere.

Este o sarcind extrem de complexa sa incerci sa lupti im-
potriva acestui sistem arhaic si, in acelasi timp, sa i te supui
pentru a avea succes. Daca vrem sa ramanem pe pozitii, tre-
buie sa o facem strangand din dinti, facand sacrificii enorme,
comportandu-ne ca barbatii si considerand ca locul al doilea
este cea mai mare realizare.

In timp ce ne luptdm pentru o pozitie, trebuie totodati sa
gdsim un echilibru intre munca, viata de familie, fertilitate,
misoginism si sanatate mintald - nu este de mirare ca ne simtim
epuizate. Ni s-a spus cd a munci din greu, a ne extenua, a lucra
pana tarziu, a consuma cofeind In exces, a dormi patru ore pe



16 SMARTER

noapte (multumim, doamna Thatcher!), a fi primele care ajung
la birou si ultimele care pleaca, a ne sacrifica viata personala
si a manca pe fuga sunt toate elemente necesare succesului
pe termen lung. In loc de asta, femeile ajung la epuizare.

Acesta este motivul pentru care sunt aici. Metoda Smarter
te va Incuraja sa te concentrezi asupra prioritatilor pentru a
lucra mai inteligent si pentru a nu-ti mai irosi energia pe surse
inepuizabile, cum ar fi munca lipsita de satisfactii sau anga-
jamentele sociale ingrozitoare. In schimb, vei invita cum si
o canalizezi catre activitati cu adevarat valoroase. Te va ajuta
sa privesti altfel ideea conform careia a fi supraproductiv echi-
valeaza cu progresul. Si, in cele din urma, te va Invata ca cei
care lucreaza mai inteligent sunt cei care au mai mult succes
pe termen lung.

Sunt aici pentru a-ti spune ca formulele noastre arhaice
privind succesul in afaceri sunt incompatibile cu structurile
moderne care asigura echilibrul.

Cei 10 M*

Am structurat aceasta carte in jurul celor zece lectii care
m-au ajutat cel mai mult. Acestea sunt lectii pe care le-am
invatat din experienta personala sau care mi-au fost imparta-
site de unii dintre cei mai remarcabili oameni cu care am lucrat.
Intr-o erd a oboselii informationale, am creat un set clar de
pasi care sunt usor de integrat in viata si munca ta. Aceasta
carte cuprinde peste un deceniu de invatare practicd, din viata

* In textul original, cei 10 termeni sunt: morning (dimineat), message (mesaj),
minutes (minute), mind(ful) [atentie(constientd)], manage (gestionare),
modify (modificare), marketing (marketing), mastery (madiestrie), move
(miscare), momentum (impuls). (n. trad.)
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reald, la locul de munca, si este conceputa pentru a te ajuta sa
traiesti o viata mai putin stresanta.

Fiecare capitol incepe cu temele-cheie, astfel ca este ex-
trem de usor sa revii la ele ori de cate ori ai nevoie sa-ti amin-
testi ceva. Nu trebuie sa le faci pe toate in acelasi timp. Metoda
Smarter te Incurajeaza sa experimentezi, sa adaptezi si sa
avansezi cu ceea ce functioneaza in cazul tau, stapanind prin-
cipii simple si reformuland ceea ce stii deja. Fiecare capitol
are ca tema un ,M” util, plin de sfaturi practice, explicatii
privind motivele pentru care ne raportam la ceea ce stim,
argumente pentru a ne pune la Indoiala modul actual de a
gandi, sugestii, exercitii, elemente vizuale, invataminte si lectii.

Beneficiile pe care te poti astepta sa le obtii din aceasta
carte sunt urmatoarele:

. Productivitate sporita - Atunci cand lucrezi efi-
cient, iti cresti productivitatea in ansamblu. Poti
finaliza mai multe sarcini in acelasi interval de
timp. Nu va trebui sa elimini din viata ta anumite
pasiuni pentru a putea include toate sarcinile in
program.

- Tmbunatatirea echilibrului dintre viata profesio-
nala si cea personala — Daca reusesti sa intelegi
ce inseamna acest echilibru pentru tine, vei putea
aloca mai multa energie unei serii de activitati,
inclusiv intalnirilor, timpului petrecut cu prietenii
si familia, calatoriilor sau incercarii unei noi activi-
tati secundare.

+ O noua abordare a provocarilor — Daca dispui de
mai mult timp si de mai multa energie, te poti
dedica mai eficient sarcinilor dificile. Reconsi-
derarea noilor provocari ca fiind realizabile, si nu
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intimidante, te va ajuta sa iti schimbi modul in care
le abordezi.

« Un grad sporit de pozitivitate — Acceptarea reali-
tatii de a trai side a lucra maiinteligent te va ajuta
sa abordezi situatiile cu o mentalitate a abunden-
tei, ajutandu-te sa realizezi mai multe lucruri si sa
ai totodata un sentiment placut.

Metoda Smarter nu presupune sa uiti ce ai fost invatat, ci
sa schimbi ceea ce stii deja.

Sper ca, pe masura ce citesti aceasta carte, sa inveti, sa
pui sub semnul intrebarii, sa perfectionezi si sa aplici sisteme
si procese mai inteligente care sa iti permita sa-ti trdiesti viata
din plin, indiferent de ce Inseamna asta pentru tine. Am scris
aceasta carte pentru ca eu cred, cu toata convingerea, ca oa-
menii pot face lucruri extraordinare. Am fost martora la asta.
Resping visceral ideile conform carora alegerea unei cariere
inseamna renuntarea la a fi mama, ca a te pune pe tine pe
primul loc echivaleaza cu a nu-i alege pe ceilalti sau ca alegerea
de a te dedica unei pasiuni Inseamna a te opune sistemului.
Multe dintre aceste lucruri pot coexista. Am petrecut aproape
15 ani explordnd, gresind, punand intrebari, observand, inva-
tand si, in cele din urma3, prosperand datorita sistemelor pre-
zentate in aceasti carte. iti prezint o colectie a tot ceea ce am
invatat despre alegerea de a le avea pe toate. Nu sugerez ca
este usor, dar - trebuie sd subliniez acest lucru - este posibil.
Te invit sa citesti aceasta carte cu convingerea ca viata poate
fi mareata, plina, incitanta si bogata. Dorinta mea este ca,
atunci cand vei termina de citit, sa te simti mai bine pregatit
sa imbratisezi aceasta existenta.



CAPITOLUL

Diminetile

Dimineata este un moment important al zile,
deoarece modul in care iti petreci dimineata iti poate

spune de cele mai multe ori cum iti va decurge ziua.

LEMONY SNICKET

Dimineata este, fara indoiald, cel mai important moment al
zilei. Carpe diem si toate cliseele aferente. Prejudecati precum
cele ca felul in care te simti dimineata iti va dicta Intreaga zi,
ca te-ai trezit ,cu fata la cearsaf” sau ca ai nevoie sa bei mai
multe cafele ca sa poti functiona pot avea un impact profund
negativ. In acest capitol, vei invita cum si pui sub semnul
intrebarii felul in care stau lucrurile, inlocuindu-le cu sisteme
si procese mai inteligente potrivite pentru tine si care te pre-
gdtesc pentru ziua ce urmeaza. Vei afla de ce reducerea nu-
marului de decizii pe care le iei intr-o zi iti va creste eficienta
si cum sa 1ti dai seama daca o decizie iti apartine cu adevarat.
Iti voi explica de ce trezitul la ora potrivita pentru tine, si nu
pentru altcineva, este cheia unei zile mai inteligente. iti voi
prezenta testul celor zece secunde, care te va incuraja sa
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grupezi sarcinile si sd elimini activitatile marunte cat mai cu-
rand posibil. Capitolul va redefini modul in care sa iti faci ziua
sa se deruleze in favoarea ta si iti va oferi instrumentele esen-
tiale pentru a putea incepe exact asa cum intentionezi sa
continui.

SA Fll ,,PREZENT” IN FIECARE ZI

CE CREDEM NOI CA INSEAMNA

CE INSEAMNA DE FAPT

0,909,000

0 mare parte din viata mea profesionala a fost dominata
de un angajament agresiv de a reusi. Perceptia mea cu privire
la ce Tnseamna sa fii ,prezent” Insemna sa ating intotdeauna
nivelul zece din zece. Mi-a luat mult timp sa reformulez aceasta
idee. M-am luptat din greu cu fluctuatiile firesti de zi cu zi.
Deciziile pe care le ludm dimineata ne modeleaza intreaga zi.
De cele mai multe ori, ele se bazeaza pe preocuparea de a re-
aliza cat mai mult posibil, in loc sa tinem cont de felul in care
ne simtim, de starea noastra de spirit, de energia naturala pe
care o avem si de posibilitatea de a ne confrunta cu epuizarea.
0 mare parte din acest capitol te va Incuraja sa te concen-
trezi din nou asupra propriei persoane - sa iti dai seama ce
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functioneaza in cazul tau, si nu sa imprumuti definitiile altora
despre cum ar trebui sa arate o zi de succes. Este foarte im-
portant sa fii atent la modul in care decurge ziua ta si sa te
adaptezi in consecintd, in functie de o serie de factori de
mediu, precum somnul, agilitatea mentald, volumul de lucru
si daca te afli sau nu Intr-o stare de epuizare. O dimineata
reusitd reprezintd o modalitate puternica de a-ti influenta
restul zilei.

In primul rand, si verificim cum te simti. Multi dintre noi
putem oscila intre extreme, cu un nivel ridicat de cortizol si
de anxietate, incapabili sa ne ddm ragaz pentru a intelege cu
adevarat cu ce avem de-a face. Testul de mai jos te va ajuta sa
identifici daca te afli sau nu intr-o stare de epuizare.

Test de evaluare
a nivelului de epuizare

Ti se intampla sa nu mai simti deloc nevoia sa faci
sex, nici cu altcineva, nici de unul singur?

Poate ca sexul este ultimul lucru la care te gan-
desti sau pare doar inca un alt lucru pe care tre-
buie sa 1l faci. Lipsa libidoului si absenta oricarei
dorinte este un simptom-cheie al epuizarii.

Nu-ti mai pasa literalmente de nimic?

Acest tip de apatie este specific starii de epuizare.




22

SMARTER

Nu ai niciodati chef si socializezi? Iti este greu si te
hotdrasti ce sa mananci la micul-dejun sau cu ce sa te
imbraci?

Epuizarea cauzata de oboseala decizionala in-
seamna ca nu ne pasa suficient de mult incat sa
luam orice fel de decizie care ar putea duce la
schimbari radicale, de exemplu, sa ne mutam in
alta tara sau sa ne dam brusc demisia.

Te-ai comportat recent ca o scorpie turbata fara niciun
motiv intemeiat?

Acesta este un semn clar ca te confrunti cu epui-
zarea. Nu mai ai niciun fel de toleranta pentru
nimic, iar actiunile tale se bazeaza pe panica si
adrenaling, nu pe logica si analiza. Acesta este
adesea un mod de a contrabalansa amorteala pe
care o resimti — ai nevoie de actiuni mai intense
pentru a genera stimulare, ceea ce poate duce apoi
la un comportament nesabuit sau total atipic pen-
tru tine.

Te simti In general obosit?

Daca te simti in permanenta obosit, indiferent de
cat de mult ai dormi, daca te doare corpul, ai dureri
de cap, ai o stare generala de oboseala si o senza-
tie de greutate in tot corpul este un semn clar
ca organismul tau nu functioneaza la capacita-
te maxima.
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Ti se intdmpla des sa intri in panica si sa te ingrijorezi
obsesiv din cauza unor lucruri marunte, pe care este
posibil nici macar sa nu le fi facut tu?

O stare permanenta de stres sau de anxietate nu
este o stare normala. Devine mistuitoare, distruc-
tiva si epuizanta si sfarsesti prin a nu mai fi in stare
,Sa vezi padurea de copaci”. Greata, somnul agi-
tat, plansul si lipsa poftei de mancare sunt toate
simptome ale unei stari prelungite de ingrijorare
si de anxietate.

EPUIZAREA (BURNOUT)

Imi pare riu si iti spun asta, dar daci ai raspuns ,da” la cel
putin doua dintre intrebarile de mai sus, este foarte posibil sa
suferi de epuizare. Epuizarea face diminetile imposibile.

Deci, ce ai de gand sa faci In privinta asta? Sa continui pana
te prabusesti? Sa te opresti de tot? Sa iti faci public punctajul
pe TikTok? Sigur, toate aceste lucruri sunt rezonabile pe ter-
men scurt, dar haide sa vorbim despre modalitdti mai inteli-
gente, pe termen mai lung, de a face fata lumii in care traim.
Nu trebuie si oscilim intre extreme. In aceasti carte, sper sa
iti transmit ceea ce am invatat in peste un deceniu de lupta cu
epuizarea, sa te scutesc de a cheltui zeci de mii de lire prezen-
tandu-ti solutii bune (si rele!) in care eu am investit si sa iti
ofer ceva ce seamana cu speranta. O lumina care sa iti arate ca
nu trebuie sa fie atat de greu. Ca avem, de fapt, cu totii mai
multe optiuni in privinta rezultatelor decat ni se spune. Esti
puternic, curajos si capabil. Acceptarea de sine este esentiala
pentru succes; este modul in care vei putea sa-ti valorifici po-
tentialul fara sa-ti pierzi lumina launtrica.
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Una dintre cele mai importante modalitati de a identifica
si de a evita epuizarea este sa cunosti clar tendintele si tipa-
rele existente 1n rutina ta. Asa cum un jurnal alimentar ofera
o perspectiva sincera si revelatoare asupra obiceiurilor noas-
tre alimentare, aceeasi metodologie functioneaza si pentru
alte obiceiuri. Avand in vedere ca obiceiurile sunt definite
drept comportamente care se repeta regulat si care tind sa se
manifeste subconstient, acesta este un punct de pornire im-
portant. Trebuie sa stii clar ce obiceiuri ai in prezent, pentru
ca mai tarziu sa le poti influenta pozitiv in cunostinta de
cauza.

Incearci sa folosesti acest sablon simplu si incepe prin a
nota obiceiurile pe masura ce apar pe parcursul zilei, impre-
und cu momentul in care apar.

Daca iti este greu sa identifici obiceiurile, poti incepe cu
unele dintre cele de mai jos:

Bei apa.
Faci cumparaturi online.
Lucrezi cu clientii.
Raspunzi la mesaje de chat de grup.
Stai pe retele de socializare.
- Procrastinezi.
Faci sport.
Meditezi.
Asculti un podcast.

lei pranzul.
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Motivul pentru care tii aceasta evidenta este ca sa consti-
entizezi actiunile automate pe care le faci in fiecare zi. Daca
vrei sa iti schimbi obiceiurile, identificarea lor si a momentu-
lui in care se produc este un pas important.

Sfat: limiteaza-te la mai putin de zece obiceiuri, astfel
fncat sa nu te simti coplesit.

Dupa ce am alergat de mai multe ori pe banda rulanta a
epuizarii, intr-un cerc fara sfarsit, pot sa iti spun cateva lu-
cruri despre ce Inseamna sa te izbesti cu capul de zid. Cand
aveam 24 de ani, executorii judecatoresti de la HMRC" au ve-
nit la mine la birou din cauza unei facturi fiscale neplatite in
valoare de 60.000 de lire. Dupa ce am depasit momentul de
magulire al presupunerii ca as avea ceva de valoare in birou
care putea fi confiscat, am aflat ca contabilul meu cheltuise
TVA-ul pe care 1l economisisem. Asta insemna ca am inche-
iat un plan de rambursare pe un an cu HMRC, restituind cate
5.000 de lire pe luna. Aceasta suma reprezenta aproape in-
tregul meu profit, asa ca a trebuit sa muncesc din greu doar
pentru a ma mentine pe linia de plutire. Nu aveam instrumen-
tele, cunostintele, literatura de specialitate sau medicamen-
tele care sa ma ajute sa inteleg sau sa gestionez stresul legat
de munca la acea vreme. Aveam frecvent atacuri de panica si
simteam o vinovatie profunda legata de teama ca voi fi des-
coperitd. Am ajuns la spital cu un ulcer gastric si imi amintesc
ca am Incercat sa particip la o discutie pe Zoom in timp ce
eram internatd. Era o discutie cu o companie care producea
hrana pentru animale si as indrazni sa spun ca nu le pasa chiar

* His Majesty’s Revenue and Customs este autoritatea fiscald a Regatului Unit,
adica, echivalentul Agentiei Nationale de Administrare Fiscald (ANAF) din
Romania. (n. red.)
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deloc daca participam sau nu. La vremea respectiva, mi se
parea cea mai importanta intalnire din viata mea.

Apoi s-a declansat pandemia de Covid-19, care a fost epi-
centrul epuizarii mele. Zilele pareau nesfarsite. Volumul de
informatii pe care trebuia sa il parcurgem era coplesitor.
Problemele din echipa s-au amplificat, iar eu nu aveam o
structura eficienta pentru lucrul la distanta sau un departa-
ment de resurse umane solid care sa poata face fata ampli-
ficarii problemelor de sanatate mintala. Intram in panica de
fiecare data cand Imi suna telefonul. Munceam constant fiind-
ca alternativa era greu de suportat si am muncit mai mult ca
niciodata pentru a castiga cei mai putini bani pe care i-am
castigat vreodata. Niciunul dintre sfaturile, comentariile sau
opiniile expertilor pe care le-am cautat in acea perioada nu
m-a ajutat. Toate mi se pareau solutii de moment, venite din
partea unor oameni al caror nivel de stres atingea punctul
maxim atunci cand lumanarea lor preferata nu se mai gasea
pe piata. Asadar, nu, Sarah, o baie nainte de culcare nu ma va
ajuta sa dorm bine noaptea. Si nu, Simon, ceaiul de levantica
nu ma va ajuta daca anxietatea mea este mai ambitioasa decat
mine. De fapt, mai lasati-ma naibii in pace!

RESPECTA-TI RITMUL NATURAL

Daca as fi primit o lira de fiecare data cand am mintit ca ma
trezesc devreme, as fi fost mai bogata decat mi-as fi putut ima-
gina. De-a lungul carierei mele, trezitul devreme a fost pre-
zentat in mod repetat drept cheia succesului si, prin urmare,
mi-am dorit sa fac parte din acest club. Sau mai degraba, mi-am
dorit ca oamenii sa creada ca fac parte din acest club.
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Imi amintesc ci am acordat un interviu unei reviste despre
rutina mea zilnica si nu stiam daca sa mint sau nu cu privire la
ora la care Imi puneam alarma sa sune dimineata. Am ales
calea de mijloc si am spus cd ma trezeam la ora 7:00. Categoric
nu ma trezesc la ora 7:00. Am ales sa mint. Motivul minciunii
parea simplu. Clientii, membrii echipei si oricine altcineva ar
fi citit articolul trebuiau sa creada ca eram o superputere in
devenire. Ca aveam totul sub control. Ca ma trezeam In zorii
zilei in ropote de aplauze, cu o casca langa pat, gata sa initiez
un apel la nivel global. La vremea aceea, eram foarte afectata
de ceea ce credeam eu ca ITnseamna succesul. Presupuneam
ca trebuie sa fiu mai obosita decat oricine altcineva, dar si ca
trebuie sa am o energie debordanta. Ca trebuie sa ma trezesc
in fiecare dimineatd pentru ca forta arzatoare a ideilor mele
imi parjoleste perna. Ca trebuie sa imi beau cafeaua de dimi-
neata dintr-o sorbitura in timp ce ma imbrac n aceeasi {inuta
ca 1n ziua precedentd, pentru ca Steve Jobs facea la fel si avea
succes. Ma jucam de-a afacerile si eram complet influentata
de povestea falsd la care aderasem fara sa-mi dau seama.

Asa cd iatd: am mintit. Am regurgitat minciuna care mi-a
fost spusa si am continuat sa o transmit mai departe altor femei.
Imi pare rau!

Ma trezesc la ora 8:00. Acesta este adevarul.

Cu mare placere iti spun ca trezitul mai devreme nu te face,
de fapt, mai productiv. As dori sa iti prezint oficial clubul celor
care se trezesc la ora 8:00, un club a carui membra am deve-
nit in urma cu cinci ani si care ma face mult mai productiva.

Trezitul devreme a avut urmatoarele efecte asupra mea:
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Tmi faceam griji cu o seard inainte c& nu voi dormi
suficient.

- Ma simteam ca o ratata atunci cand, inevitabil,
apasam butonul de amanare a alarmei.

Minteam oamenii cu privire la rutina mea.

Tmi era rusine c& minteam (si rusine ca simteam
ca trebuie sa mint).

- Aveam pofta de zahar si de cofeina in timpul zilei.
Eram epuizata la inceputul dupa-amiezii.

Nu mergeam la sala de sport uneori din cauza
oboselii.

Anulam planuri.

Pentru mine, clubul de la ora 5 dimineata nu a adus abso-
lut nimic pozitiv, si totusi eram dispusa, cu un cost personal
urias, sa ader la o rutina care nu functiona pentru mine, ca
urmare a statutului pe care mi-1 oferea si a rusinii pe care as
fi simtit-o daca nu as fi fost inclusa in acel club. Problema mea
nu era ca incercam sa ma trezesc la ora 5:00; problema mea
era cd incercam sa traiesc dupa un ritm care nu imi era firesc.

[ata care sunt efectele personale resimtite ca membra a
clubului celor care se trezesc la ora 8:00:

Ma trezesc mai odihnita.
Ma bucur de o rutina matinald mai relaxata.
Ma simt mai ,prezenta” dimineata la birou.

Am mai multe sanse sa iau decizii mai bune cu
privire la zahar, cofeina si alimentatie.

Ma simt mai putin molesita dupa pranz.
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Rareori ratez o sesiune de exercitii fizice la sala
seara.

- Ma simt mai stapana pe energia si rutina mea.
- Masimt mandra ca ma respect pe mine siimi res-
pect ritmul.

Exista mii de studii si carti care analizeaza somnul si mo-
dul in care acesta potenteaza toate activitatile umane. Dar fie
cd este ora 8:00, 7:00 sau 9:00, singura ora potrivita la care sa
te trezesti este cea care functioneaza pentru tine. Principala
concluzie ar trebui sa fie ca ai nevoie de un somn odihnitor si
echilibrat - ideal, de opt ore (parintii care citesc aceasta carte
isi vor da ochii peste cap). Un studiu realizat la Harvard in
2017 a aratat ca nu conteaza daca te culci devreme si te tre-
zesti devreme sau viceversa.! Cel mai important este sa ai un
program consecvent.

Din experienta personala, niciun lucru nu poate sa declan-
seze o transformare de unul singur, dar pasii mici care vizeaza
o schimbare semnificativa te indreapta spre o abordare mai
controlata si echilibrata a bunastarii tale. Sa preiei controlul
asupra structurilor care functioneaza cel mai bine pentru tine
atunci cand 1ti incepi ziua ti da o putere imensa si duce la
succes pe termen lung. Cand vine vorba de somn si trezit, totul
tine de Intelegerea ritmului tau circadian.

Ce este ritmul circadian?

Asta este o intrebare excelenta. Si o alta Intrebare excelenta
este: cum se pronunta acest cuvant? Circadian se pronunta
,Cir-ca-dian”. Si conform Fundatiei Nationale a Somnului, iata
ce inseamna:



