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Introducere

C olegul meu Phil s-a impiedicat pe treptele de la subsolul
casei, a cazut si s-a lovit rau la cap. Timp de cateva clipe,
cat a ramas la podea cu furnicaturi in brate si in umeri, a
crezut cd a paralizat. Prea ametit ca sa se ridice in picioare,
s-a rezemat de perete si a evaluat daunele. Faptul ca sim-
tea furnicaturi in membre fnsemna ca inca mai avea sen-
zatii (ceea ce era de bine). Capul si gatul i zvacneau. Sim-
tea cum pe spate i se prelingea un fir de sange, de la capul
spart. Stia ca trebuia sa mearga la Urgente ca sa ii curete
rana si sa afle daca avea oase rupte si hemoragii interne.
Mai stia si ca nu era in stare sa conduca singur.

Era sambata dimineata. Sotia si fiii lui adulti nu erau
acasa. Era singur in casa lui linistita de la periferie. Si-a
luat telefonul mobil pentru a cere ajutorul cuiva. In timp ce
cauta in agenda, si-a dat seama ca nu avea nici macar un
prieten prin apropiere pe care sa-i vina usor sa-1 sune in
caz de urgentd. Nu facuse niciodata efortul sa-si cunoasca
vecinii. Fiindca nu voia sa sune la Urgente, avand in vedere
ca nu sangera foarte tare si ca nici nu suferea un atac de
cord, Phil a gasit numarul de telefon fix al unui cuplu de
varstd mijlocie care locuia la cateva case departare de el si
a sunat. A raspuns o femeie pe nume Kay, o persoana pe
care o stia din vedere, dar cu care vorbise rareori. I-a
explicat situatia, iar Kay a venit In graba, intrand in casa
printr-o usa din spate care era descuiata. L-a gasit pe Phil
la subsol, I-a ajutat sa se ridice in picioare si I-a dus cu
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masina la spitalul local, unde a stat cu el cinci ore cat a du-
rat examinarea. Da, suferise o contuzie, au spus doctorii, si
urma sa mai aiba dureri timp de cateva saptamani, dar nu
avea nimic rupt si urma sa isi revina. Kay l-a dus inapoi
acasa cu masina.

Mai tarziu in ziua aceea, pe cand se odihnea pe intune-
ric, Phil se gindea cat de aproape fusese de un dezastru. Isi
amintea momentul in care s-a lovit cu capul de podea, su-
netul limpede ca s-a spart, ca atunci cand un ciocan loveste
o tejghea de marmuri si sfirama piatra in buciti. Isi amin-
tea Incarcatura electrica ce-i curgea prin membre si teroa-
rea pe care a simtit-o la gandul ca ar fi putut sa nu mai
mearga niciodata. S-a gandit cat fusese de norocos.

Dar cazatura i-a declansat mai mult decat recunostinta
pentru faptul ca nu a ramas infirm. El a reflectat si la buna-
vointa vecinei lui, Kay, si la cum a renuntat ea cu altruism
la ceea ce urma sa faca in acea zi, ca sa-l ajute. Pentru pri-
ma oard de ani de zile s-a gandit la felul in care isi traia
viata. Phil si-a spus: , Trebuie sa-mi fac mai multi prieteni.”
Nu pentru ca avea nevoie de oameni precum Kay care sa-I
salveze in viitor, ci pentru ca voia sa semene mai mult cu
Kay.

Nu toti avem nevoie de o lovitura violenta la cap care
sa ne puna viata In pericol, pentru a ne schimba viata. Este
o impresie falsa.

kkk
Aceasta este o carte despre schimbarea comportamentala

la varsta adulta. De ce suntem atat de nepriceputi la asta?
Cum am putea deveni mai buni? Cum alegem ce anume sa
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schimbam? Cum 1i facem pe altii sa aprecieze faptul ca
ne-am schimbat? Cum putem deveni mai determinati in
lupta cu greutdtile permanente, omniprezente pe care
orice persoana de succes trebuie sa le infrunte - si sa de-
venim persoana care vrem sa fim?

Pentru a raspunde la aceste intrebari, voi Incepe prin a-mi
concentra atentia asupra triggerilor din mediul nostru. Im-
pactul lor e foarte profund.

Un trigger este orice stimul care ne remodeleaza gan-
durile si actiunile. In fiecare moment suntem influentati de
oameni, evenimente si circumstante care au potentialul de
a ne schimba. Acesti triggeri apar brusc si pe neasteptate.
Pot fi momente importante, cum a fost lovitura la cap in
cazul lui Phil, sau la fel de nelnsemnate ca atunci cand te
tai cu o hartie. Pot fi placuti, cum ar fi laudele unui profesor
care ne fac sa fim mai disciplinati si mai ambitiosi - si care
ne schimba viata la 180 de grade. Sau pot fi neproductivi,
asa cum e un cornet de inghetata care ne tenteaza sa re-
nuntam la dietd sau presiunea semenilor care ne derutea-
za si ajungem sa facem ceva ce stim ca e gresit. Ne pot
stimula instinctele competitive, de la stimulii obisnuiti de
la locul de munca cum ar fi un salariu mai mare pana la
perspectiva enervanta a unui rival care ne-o ia fnainte. Ne
pot secatui, asa cum e vestea cd cineva drag e grav bolnav
sau ca firma in care lucram e scoasa la vanzare. Pot fi simpli,
dar de impact, asa cum este sunetul ploii care ne trezeste o
amintire draga.

Practic, exista un numar infinit de triggeri. De unde
provin? De ce ne fac sa ne comportam contrar intereselor
noastre? De ce nu suntem constienti de ei? Cum identifi-
cam momentele declansatoare care ne fac sa ne infuriem,
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sa ne abatem de la drumul nostru sau care ne fac sa cre-
dem ca totul e in regula - astfel incat sa 1i putem evita pe
cei rdi si sa 1i repetam pe cei buni? Cum facem triggerii sa
actioneze in favoarea noastra?

Mediul este cel mai puternic mecanism declansator
din viata noastra - si nu actioneaza intotdeauna in avanta-
jul nostru. Facem planuri, ne stabilim obiective si fericirea
noastra depinde de atingerea acestor obiective. Dar me-
diul intervine in permanenta. Simtim miros de sunca ve-
nind din bucatarie si uitam ca doctorul ne-a sfatuit sa
reducem colesterolul. Colegii nostri lucreaza pana tarziu
in fiecare sear3, iar noi ne simtim datori sa ne implicam la
fel de mult ca ei si ajungem sa ratam meciul de baseball al
copilului nostru, apoi altul, apoi inca unul. Ne taraie telefo-
nul, iar noi ne uitdm la ecranul stralucitor in loc sa ne uitam
in ochii persoanei pe care-o iubim. Acesta este felul in care
mediul declanseaza comportamente nedorite.

Avand in vedere ca de multe ori nu avem niciun con-
trol asupra factorilor de mediu, e posibil sa ne gandim ca
nu prea avem ce face in privinta lor. Simtim ca suntem vic-
time ale circumstantelor. Marionete ale sortii. Eu nu accept
asta. Soarta este mana de carti care ne-a fost impartita.
Alegerea este felul in care jucam aceste carti.

In ciuda unei lovituri puternice la cap, Phil nu a fost o
victima a circumstantelor. Soarta a facut ca el sa cada, sa se
loveasca la cap si sa 1si revina. El a ales sa devina un vecin
mai bun.

3k >k
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Existda o emotie pe care o cunoastem cu totii si care plane-
aza peste aceste pagini. Nu este explicita. Dar asta nu in-
seamna ca e mai putin reala. Este sentimentul de regret. El
apare de fiecare data cand ne intrebam de ce n-am devenit
persoana care vrem sa fim.

Mare parte din cercetdrile pe care le-am facut pentru
aceasta carte a presupus sa le adresez oamenilor simpla
intrebare: ,Care este cea mai mare schimbare de compor-
tament pe care-ai facut-o vreodata?”. Am primit o gama
larga de raspunsuri, dar cele mai de efect - care garanteaza
cresterea temperaturii emotionale din camera - vin din
partea oamenilor care isi amintesc comportamente pe
care ar fi trebuit sa le schimbe, dar nu au facut-o. Ei se gan-
desc la faptul ca nu au reusit sa devina asa cum isi doreau.
Si, adesea, sunt coplesiti de sentimente devastatoare de
regret.

Noi nu suntem ca aroganta lady Catherine de Bourgh a
lui Jane Austen (din Mdandrie si prejudecatd), care se man-
drea cu Inclinatia ei naturald pentru muzica, iar apoi, fara
nici cea mai mica urma de ironie, spune: ,Daca as fi invatat,
as fi fost o mare maestra.” Spre deosebire de lady Catherine,
noi simtim ghimpele ascutit al regretului atunci cand ne
gandim la oportunitatile irosite, la alegerile amanate, la
eforturile pe care nu le-am depus, la talentele pe care nu ni
le-am dezvoltat niciodata de-a lungul vietii. De obicei, asta
se intampla atunci cand e prea tarziu pentru a mai putea
face ceva In aceasta privinta.

Am simtit din plin regretul atunci cand l-am intervievat
pe Tim, care fusese candva un mare producator executiv la
departamentul de sport al unei retele de televiziune. Carie-
ra lui Tim in televiziune s-a terminat prematur atunci cand
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avea patruzeci si ceva de ani, pentru ca nu s-a inteles cu
superiorii lui. Zece ani mai tarziu, in jurul varstei de cinci-
zeci si ceva de ani, Tim isi castiga existenta lucrand in con-
sultantd. Inci avea competente pe care companiile le
cautau. Dar nu mai reusise niciodata sa gaseasca pozitia
stabila de producator executiv pe care o avusese candva.
Avea reputatia ca nu lucreazd bine in echipd.

Tim a avut ocazia sa se confrunte cu motivele acestei
reputatii timp de mai multi ani. Dar nu le-a analizat nicio-
datd pana in ziua in care fiica lui i-a cerut un sfat Tnainte sa
accepte prima ei slujba in televiziune.

,I-am spus ca cea mai mare calitate este rabdarea”,
mi-a zis Tim. ,Lucrezi intr-o industrie in care toatd lumea e
cu ochii pe ceas. O emisiune incepe si se termina cu exacti-
tate la o anumita ora. Ecranele din cabina de control afi-
seaza totul pana la sutimi de secunda. Si nu se opresc
niciodata. Intotdeauna mai e nevoie si te ocupi de inci o
emisiune. Timpul nu sta niciodata pe loc. Acest lucru gene-
reaza un sentiment de presiune pe care toata lumea 1l re-
simte. Dar daca tu esti responsabil, iti pune si rabdarea la
incercare. Vrei sa faci totul acum sau chiar mai devreme.
Devii foarte exigent, iar atunci cand nu obtii ceea ce vrei,
poti deveni frustrat sau furios. Incepi si-i tratezi pe oa-
meni ca si cum ti-ar fi dusmani. Nu doar ca te dezama-
gesc, dar te si pun intr-o lumina proasta. lar atunci, devii
furios.”

Acest moment a fost unul declansator pentru Tim.
Inainte de a spune acest lucru, nu realizase in ce masura
mediul sdlbatic din reteaua de televiziune 1i influentase
lipsa de rabdare pe plan profesional - si felul in care isi fa-
cuse loc si 1n alte aspecte ale vietii lui.
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El a explicat: ,,Am vazut ca sunt genul de persoana care-i
trimite un e-mail unui prieten si care se infurie daca nu
primeste raspuns intr-o ora. Apoi, incepeam sa-l atac pe
acel prieten pentru ca ma ignorase. Pe scurt, imi tratam
prietenul asa cum obisnuiam sa-i tratez pe asistentii de
productie. Era modul meu de a aborda oamenii. Asta nu e
un mod de viata.”

Tim a avut nevoie de o intalnire personala tata-fiica
pentru a-i declansa revelatia care a hranit acel puternic
sentiment de regret. ,Daca as putea schimba ceva referitor
la viata mea”, a conchis el, ,as fi mai rabdator.”

Regretul este emotia pe care o traim atunci cand ne
evaluam circumstantele actuale si cand reexaminam mo-
dul in care am ajuns acolo. Ne gandim la ceea ce am facut
efectiv in raport cu ceea ce ar fi trebuit sa facem - si desco-
perim ca avem anumite lipsuri. Regretul poate provoca
suferinta.

Fiindca este o emotie profunda si care aduce cu sine
suferintd, regretul nu este luat foarte mult in considerare.
Il tratdm ca si cum ar fi un factor inofensiv, un lucru pe care
il negam sau pe care il rationalizam. Ne spunem: ,,Am facut
alegeri stupide, dar ele m-au facut sa devin cel care sunt
astazi. E o pierdere de vreme sa iti para rau pentru ceva ce
apartine trecutului. Mi-am Invatat lectia. S3 mergem mai
departe.” Acesta este unul dintre modurile In care putem
aborda regretul - doar ca pe un mod de a ne proteja fata de
durerea pe care o simtim stiind cd am ratat ceva. Ne conso-
lam cu faptul ca nimeni nu este imun in fata regretului (nu
suntem singuri) si ca timpul vindeca toate ranile (singurul
lucru mai rau decat a trai durerea este sa nu stii daca si
cand va trece).
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Vreau sa sugerez o noua atitudine, si anume Imbratisa-
rea regretului (nu prea strans, totusi, sau nu pentru prea
mult timp). Durerea care vine odata cu regretul ar trebui
sa fie obligatorie, nu e un lucru pe care sa-1 poti alunga,
asemenea unui animal de companie agasant. Atunci cand
facem alegeri proaste si cand suntem dezamagiti sau cand
1i ranim pe cei pe care-i iubim, ar trebui sa simtim durerea.
Acea durere ne poate motiva si, in cel mai bun sens, poate
fi un trigger - ne poate aminti cd, desi am esuat, suntem
capabili sa reusim. Este unul dintre cele mai puternice sen-
timente care ne ghideaza catre schimbare.

Daca eu imi fac datoria cum se cuvine aici, iar tu iti faci
datoria ta, se vor intampla doua lucruri: 1) vei fi cu un pas
mai aproape de persoana care vrei sa fii si 2) vei avea mai
putine regrete.

Deci, Incepem?



Partea intai

De ce nu devenim persoana
care vrem sa fim?



Capitolul 1

Adevarul imuabil
despre schimbarea
comportamentala

Tn calitate de coach pentru cei din functii de conducere,
timp de peste treizeci si cinci de ani am ajutat lideri de
succes sa-si schimbe comportamentul in bine pe termen
lung. Desi aproape toti clientii mei intampina cu bratele
deschise oportunitatea de a se schimba, la inceput unii
sunt putin reticenti. Majoritatea sunt constienti de faptul
ca schimbarea comportamentului 1i va ajuta sa devina li-
deri, parteneri si chiar si membri de familie mai eficienti.
Cativa dintre ei nu sunt constienti de asta.

Procesul prin care imi ajut clientii este unul direct si
solid. Intervievez si ascult interlocutorii principali cu care
interactioneaza clientii mei pe plan profesional. Acesti
interlocutori pot fi colegi de-ai lor, persoane cu care ei in-
teractioneaza In mod direct sau membri din conducere.
Acumulez foarte mult feedback care ramane confidential.
Apoi, parcurg rezumatul acestui feedback impreuna cu
clientii mei. Ei isi asuma responsabilitatea finala pentru
schimbarile comportamentale pe care vor sa le faca. Prin
urmare, misiunea mea e foarte simpla. imi ajut clientii sa



