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Introducere
Un numar de jonglerie modern

Tehnologia este cel mai mare perturbator al fericirii din
istoria umana.

Accasta esle concluzia la care au ajuns atil de multi oameni
din lumea neastra. De [apt, in 2015, M1 lech Review, unul
dintre centrele revolutiei tehnologice, a pus urmatoarea intre-
bare: ,,Fste progresul tehnologic doar un carusel fara sfarsit,
iar, dacd este asa, am fi mai fericiti dacd am cobori din el?”
Aulorul a dat exemplu cultura amish’, ai carei membri ra-
icsc [ard lehnologic modernd, cum sunt masinile si internetul,
explicind cd nivelul depresiei in randul lor este scazut, nivelul
fericirii este mare, iar satisfactia lor fatd de viati rivalizeazd
cu cea a membrilor din fruntea clasamentului Forbes 4007,

Lu calitorese in jurul lumii si vorbese despre lericire si
technologie. De [apl, scriu aceste cuvinte dupi ce tocmai
am terminat de vorbit unui grup de 150 de antreprenori in
Miinchen, Germania. Inainte sa-mi incep discursul, am vor-
bit cu cativa antreprenori despre Lendintele recente, iar unul
dintre ei s-a aplecat citre mine si mi-a spus: ,Retelele de

* Sectd crestind protestanta din Statele Unile care recuncaste doar
anumite texte din Biblie si ai carei membri, de origine europeni, perse-
cutati de catolici, refuzi orice progres, ducind o viath rurald simpla, la
nivelul secolului al XVIII-lea. (n. trad.)
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socializare si tehnologia ne distrug fericirea, nu?* Imi place
»nu”-ul de la slarsit, ca $i cum ar [i singura concluzie. Dar
nu este. Perturbarile distrug doar cind ne agitdm de tipare
care esueaza.

Desi e tentant sa ne gandim cu nostalgie la viata de dinainte
de telefonul inteligent, adevarul este ¢, si atunci, adolescen-
Lii Lol isi ignorau parindii si dadeaun de probleme. Copiii Lol se
uilau prea mull la televizor si nu mancau suliciente legume.
Liderii de alaceri aveau si atunci impresia cd au nevoie mai
mult de doudzeci i patru de ore pe zi. Parintii tot se chinu-
iau s4 mentind echilibrul dintre munca si viata personala.
Avem de mult Limp acesle probleme, insd modalitilile in care
abordam aslizi aceste provocari sunl dilerite. Avem prea
mulle instrumente — multe dintre ele digitale acum —, atat de
multe incét este aproape imposibil sd ne dam seama pe care
sd le folosim eficient. Fle variaza de la cele scumpe la cele
facute acasa, de la sclipitoare la plictisitoare, de la elegante
la greoaice. 5i acesle caracleristicd nu le delinesc abilitaltile.

sunl o cercetdtoare a fericirii care plange cand rade prea
tare. Sunt mama introvertiti a trei copii care prosperi in mij-
locul haosului pur al unei petreceri de ziua de nastere intr-o
casa gonflabila, cu copii care adora prijiturile. Sunt o artista
impresionistd cireia-i plac datele si [oile de calcul. Sunt o indi-
vida spontana care poate [1 in mare masura si de tip A (familia
mea glumeste pe seama mea despre faptul ci obisnuiam sa
economisesc exact trei procente din alocatia mea siptimanala
de 1% ca sa donez pentru salvarea balenelor). Sunt o iubitoare
a technologiei si a naturii, o romantici si o pragmaticid. Unele
dintre cele mai [ericite momente cu cele trei [rumoase [iice
ale mele sunt cele la care ma pot uita iar si iar, pentru ¢d am
avut strilucita prezentd de spirit si le imortalizez pe tele-
fon. De asemenea, am ratat niste momente semnificative cu
familia, pentru ca eram la telefon. In fiecare dintre noi existi
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contradictii frumoase, care aduc complexitate felului in care
percepem si abordam provocarile din viata noastra.

stiind ca tehnologia este aici ca sa ramana,
trebuie sa invatam cum sa traim cwcomplexitatea
tehnologiei, nu sa scapam de ea.

Stiind ci tehnologia este aici ca si riman3, trebuie 53 invi-
lam cum s3 lraiim cu complexitatea tehnologied, nu s3 scipam
de ea. Avem nevoic de o strategie ca sa [olosim technologia
intr-un fel care mai degrabid si ne evoce polentialul decat si-
impicdice. Aceasla carle vizeazad gasirea unui caleul echilibral
carc si [unclioncze in lumea moderni pentru a decide cum
sd inlegram in viala noastrd [luxul continuu al technologied,
asllel incal sa ne alimenleze succesul si fericirea, in loc sa
conslituic un obstacol.

Lumea modernd este un numar jonglerie, iar uncori poate
84 pard un cire in Loald regala. O carte care di un raspuns sim-
plu cu privire la fericire i tehnologie nu functioneazi intr-o
lume complicati. lar uneori si privesti inainte pare un lux. insa
este, deodatd, un lux pe care nu ni-1 mai putem permite, pentru
ca, asteptand ca lumea sa vind la noi, ne trezim cu un pas in
urma copiilor nostri si a tehnologiei lor, IFara si definim in mod
congtient ce tehnologie este, de fapt, cea mai buna pentru viata
si afacerea noastrd, ne indreptam catre frustrare, lasandu-ne
firad capacitatea de a ne bucura de oricare dintre avantajele pe
care le aduc noile inovatii. T.ucrul de care avem nevoie este o
strategie pentru a anticipa unde vrem cu adevarat si ne indrep-
tAm si cum sa credm acel viitor, cu ceea ce avem acum.

Fard sa definim In mod constient ce tehnologie este,
de fapt, cea mai buna pentru viata si afacerea noastra,
ne indreptam catre frustrare, lasandu-ne fara
capacitatea de a ne bucura de oricare dintre avantajele
pe care le aduc noile inovatii.
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O STRATEGIEA POTENTIALULUI EVOCAT

Am inceput calatoria catre aceastd carte cu aproximativ
treizeci de ani in urma, desi nu stiam acest lucru. Tatal meu,
specialist in neurosliinta la Universitatea Baylor, a studiat ani
de-a rindul perceptia si potentialul evocat (cum reactioneazi
creierul la diferiti stimuli). In ciuda faptului ci ne-a cuplat de
mai multe ori la electrozi pe mine si pe fratele meu, ca sa ne
studieze undele cerebrale (nu-mi amintesc si (i semnat vrean
formular de consimladmant, tata!), Ltatdl meu a fost cel mai
socat (calambur intentionat) cand Shawn $i cu mine ne-am
unit fortele sa cream GoodThink ca sa aducem la viata pentru
altii psihologia pozitiva. Cand am initiat compania, in 2007,
obicclivul ¢i era sd-i ajule pe indivizi si gdscascd [ericirea
in niste vremuri incerle lolosind stralegii si principii susti-
nute de cercetare pentru a mentine o mentalitate pozitiva.
Am calatorit in peste cincizeci de tari, impartasind aceasta
cercelare cu oricine voia si ne auda mesajul; am disculal
cu lermicri din Zimbabwe, clevi din Sowelo, Alrica de Sud;
bancheri de pe Wall Sireet si chiar cu conducitori de la Casa
Albi. Insa intrebirile pe care le-am auzit dupa discursurile
noastre au inceput, treptat, si se schimbe. In loc de incerti-
ludinea cu privire la sindlalea cconomicd a lumii, am incepul
54 auzim ingrijorari despre [elul in care tehnologia modeleaza
viala noastra si pe cea a generatiilor viitoare:

Poate fericirea sd tind pasul cu inovatia?

Am fi mai fericili fard lehnologie?

Cum gdsim fericirea, in pofida tuturor acestor distrageri?

Cum sd ne invafam copiii limite adecvate fatd de
tehnologie?

Acecastd carle a apirut din aceste conversatii din viata reald
cu indivizi de pe tot globul, dincolo de granitele economice
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si dincolo de varstad. Nu cred sa exagerez cand spun ca ras-
punsurile la aceste intrebiri ne vor defini epoca. Acestea
sunt intrebarile de la baza dinamicii familiei moderne, care
modeleaza elicienta si angajamentul la locul de munci si care
stabilesc linia de bazd a interactiunilor si comunicarii noastre
cu prietenii.

Viitorul fericirii depinde de noi. Rellectand deliberat la
unde, cand, de ce si cum folosim tehnologia, putem incepe
sd modelam in mod activ scenariile sociale si fortele pietei
care ne impulsioneazi cultura sa creeze viitorul pe vrem sa-I
vedem cu adevirat.

O VIZIUNE AVIETII ECHILIBRATE

Numai in ultimii cincisprezece ani, numérul brevetelor
emise de Biroul American al Brevetelor si Marcilor de Comert,
s-a dublal, [iind introduse peste 326 000 de inovalii anual®.
Tehnologia se strecoard in Loate fisurile vietii noastre, mai
repede decdl pulem noi asimila si evalua ce inscamni pentru
noi in prezent aceasli Llechnologie. Ne striduim sé allim care
sunt cele mai bune progrese pentru noi, mai ales cind sunt
publicate zilnic rapoarte care schimba scenariul cu privire la
felul in care se presupune sa interactionam cu tehnologia. De
'[.?I!,,"ll'll}lu, dCUIMm ni S0 SPUIe:

+ Plasatli-vi dispozilivele la nivelul ochilor, astlel incat
gitul sd vi fie drept si neutru.

« Faceti pauzd doudzeci de secunde din doudzeci in doud-
zeci de minute si priviti la ceva aflat la o distanta de cel
putin douizeci de picioare (6 metri) (regula 20/20/20).

« Ridicati-va si faceti miscare la fiecare 1,5 ore’.,

+ In aceste scurte pauze nu va lasati distrasi, pentru
cd veli avea nevoie de unsprezece minute ca si va
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concentrati din nou si puteti sa vi dublati riscul de a
gresi in indeplinirea sarcinilor.

In timp ce scriu aceste randuri il aud in minte pe profeso-
rul lui Charlic Brown... pam, pam, pa-pam, pam. In timpul
scrierii acestei cirti despre echilibrarea productivitalii si a
stirii de bine in Lra Digitali am petrecul ore intregi citind
despre lelul in care tehnologia ma omoara incel — ducand
la deteriorarea coloanei vertebrale, dureri de cap, insomnice,
vedere incelosald, sindromul tunelului carpian — si, cu Loate
acestea, nu intentionez si inlatur tehnologia din viata mea.
Numai in cursul scrierii acestei carti, am stat conectati la
calculator peste 500 de ore, am petrecut peste optzeci de ore
la telefon ciutind aplicatii, am descircat si am testat citeva
zeci de aplicatii noi si am fost la chiropractician de sase ori,
cu dureri de spate si de git. Nu-mi pierd ironia. Am adunat
toate aceste date si informatii... si, cu toate astea, continui s
md amagesc i cu voi [i singura exceplie de la regula. Poale
¢l lenevesc acum, dar mai Larziu md voi duce sa alerg si Lotul
va [i bine, nu? Nu?!

Adevarul este ¢ mi-am dezvoltal un auz selecliv (solul
meu binuicste acest lucru de ani buni). Stiu cé technologia
poale sa lie si ulild, si ddunatoare, dar sunt atil de satula sa
aud numai o fald a poveslii, incit o redue deseori la tacere.
Ceea ce vreau eu este o viziune serioasa, misurabild a felului
in care ar putea si arate in viitor o viatd echilibratd, iar dupa
aceea vreau sa stiu cum sa ajung la ea.

Prietenii mei, acesta e motivul pentru care mi-am dedi-
cat ultimii cdtiva ani din viatd ca sa cercetez felul in care sa
echilibrez productivitatea si starea de bine in Fra Digitali. De
aceea am Lestal personal mai multe dispozitive care se poarta
la fitness, aplicalii de Lip jurnal, cronomelre de meditatie si
dispozitive de anlrenare a posturii decat pot numdra. Tot de
aceea am petrecut nenumadrate ore colaborand cu companii
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de la ,frontiera digitald” cum sunt Google, Plasticity Labs,
Center for Brain Health si Happify, care folosesc tehnologia
pentru a imbunatati starea de bine. Prin aceste experiente
am obtinut o intelegere valoroasa si citeva povesti care pro-
voacd gandirea, pe care de-abia astept si le impart cu voi. In
Partea Intéi a acestei cirti, voi aborda cele mai importante trei
intrebdri arzitoare pe care le aud cel mai adesea in ceea ce
priveste viitorul fericii; iar in Partea a Doua voi prezenta cinci
stralegii prin care sa v maximizali productivilalea si slarea
de bine, pe care le-am strins de la experti si inovalori din
intreaga lume. Scopul meua este s3 inspir prin aceasla carle o
noud mentalitate, una care 83 ne olere un limbaj prin care sa
reflectam la tehnologie si [ericire si o viziune a [elului in care
54 le echilibriam in mod clicient pe cele doud in viilor

ACEASTA CARTE NU ESTE DOAR PENTRU CEI PASIONATI
DETEHNOLOGIE

Meritd spus ¢ aceasta carte nu este doar pentru cei pasi-
onati de tehnologie. Fste pentru oricine are probleme cu
numdarul tot mai mare de incarcitoare care-i iau cu asalt
noptiera. Este pentru directori si angajati care se stradu-
iesc sd-si creascd productivitatea, dar ii usturd ochii si ii
doare spatele dupa ore intregi in care au fixat monitorul.
Este pentru mamele cu masind de tip monovolum, cirora
le place cum le ajuti dispozitivele si-si calmeze copiii cand
sunt in masina sau in public, dar dupi aceea au de-a face cu
sistericalele tehnologiei®, cind este oprit dispozitivul. Este
pentru tinerii profesionigti coplesiti de amprenta lor digi-
Lala si care au nevoie si se deconecleze in mod stralegic de
la dispouzilive.

Dacd vrei sa cilesti aceasti carle asa cum se prezinti ca in
mintea mea, Le incurajez s o citest de la incepult si pani la
sfarsit. Dar, dacd te intereseazd ceva anume, nu ezita sa te uili
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in Cuprins si sd alegi strategia care {i se pare cea mai potriviti.
Intampini dificultiti ca si raimai cu picioarele pe paimant?
Esti [rustrat de faptul ca spatiul de munci sau spatiul casei iti
sunt invadate de technologie? Cauli sa te distrezi, cauti o noua
technologie pentru a-ti atinge obiectivele la [itness, pentru a-i
imbunatati postura sau a-{i gestiona mai bine timpul? Oricare
ar fi interesele tale personale, aceasti carte are scopul sa te
ajute sa constientizezi mai bine tehnologia din viata ta i sd
ai un control mai bun asupra [elului in care [olosesti (sau
4 renunli la) tehnologia din viala Lla, pentru a-li maximiza
productivilalea si starca de bine.

De-a lungul cartii, vei descoperi sectiuni intitulate
o Trucuri care 3 te ajute sd incepi®, cu ponturi practice despre cum
sa pui in practica aceste idei,



