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Introducere

Colegul meu Phil s-a împiedicat pe treptele de la subsolul 
casei, a căzut și s-a lovit rău la cap. Timp de câteva clipe, 

cât a rămas la podea cu furnicături în brațe și în umeri, a 
crezut că a paralizat. Prea amețit ca să se ridice în picioare, 
s-a rezemat de perete și a evaluat daunele. Faptul că sim-
țea furnicături în membre însemna că încă mai avea sen-
zații (ceea ce era de bine). Capul și gâtul îi zvâcneau. Sim-
țea cum pe spate i se prelingea un fir de sânge, de la capul 
spart. Știa că trebuia să meargă la Urgențe ca să îi curețe 
rana și să afle dacă avea oase rupte și hemoragii interne. 
Mai știa și că nu era în stare să conducă singur.

Era sâmbătă dimineat�a. Sot�ia s� i fiii lui adult�i nu erau 
acasă. Era singur î�n casa lui linis� tită de la periferie. S� i-a 
luat telefonul mobil pentru a cere ajutorul cuiva. I�n timp ce 
căuta î�n agendă, s� i-a dat seama că nu avea nici măcar un 
prieten prin apropiere pe care să-i vină us�or să-l sune î�n 
caz de urgent�ă. Nu făcuse niciodată efortul să-s� i cunoască 
vecinii. Fiindcă nu voia să sune la Urgent�e, având î�n vedere 
că nu sângera foarte tare s� i că nici nu suferea un atac de 
cord, Phil a găsit numărul de telefon fix al unui cuplu de 
vârstă mijlocie care locuia la câteva case depărtare de el s� i 
a sunat. A răspuns o femeie pe nume Kay, o persoană pe 
care o s� tia din vedere, dar cu care vorbise rareori. I-a 
explicat situat�ia, iar Kay a venit î�n grabă, intrând î�n casă 
printr-o us�ă din spate care era descuiată. L-a găsit pe Phil 
la subsol, l-a ajutat să se ridice î�n picioare s� i l-a dus cu 
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mas�ina la spitalul local, unde a stat cu el cinci ore cât a du-
rat examinarea. Da, suferise o contuzie, au spus doctorii, s� i 
urma să mai aibă dureri timp de câteva săptămâni, dar nu 
avea nimic rupt s� i urma să î�s� i revină. Kay l-a dus î�napoi 
acasă cu mas�ina. 

Mai târziu î�n ziua aceea, pe când se odihnea pe î�ntune-
ric, Phil se gândea cât de aproape fusese de un dezastru. I�s� i 
amintea momentul î�n care s-a lovit cu capul de podea, su-
netul limpede că s-a spart, ca atunci când un ciocan loves�te 
o tejghea de marmură s� i sfărâmă piatra î�n bucăt�i. I�s� i amin-
tea î�ncărcătura electrică ce-i curgea prin membre s� i teroa-
rea pe care a simt�it-o la gândul că ar fi putut să nu mai 
meargă niciodată. S-a gândit cât fusese de norocos.

Dar căzătura i-a declans�at mai mult decât recunos�tint�ă 
pentru faptul că nu a rămas infirm. El a reflectat s� i la bună-
voint�a vecinei lui, Kay, s� i la cum a renunt�at ea cu altruism 
la ceea ce urma să facă î�n acea zi, ca să-l ajute. Pentru pri-
ma oară de ani de zile s-a gândit la felul î�n care î�s� i trăia 
viat�a. Phil s� i-a spus: „Trebuie să-mi fac mai mult�i prieteni.” 
Nu pentru că avea nevoie de oameni precum Kay care să-l 
salveze î�n viitor, ci pentru că voia să semene mai mult cu 
Kay.

Nu tot�i avem nevoie de o lovitură violentă la cap care 
să ne pună viat�a î�n pericol, pentru a ne schimba viat�a. Este 
o impresie falsă.

***

Aceasta este o carte despre schimbarea comportamentală 
la vârsta adultă. De ce suntem atât de nepriceput�i la asta? 
Cum am putea deveni mai buni? Cum alegem ce anume să 
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schimbăm? Cum î�i facem pe alt�ii să aprecieze faptul că 
ne-am schimbat? Cum putem deveni mai determinat�i î�n 
lupta cu greutăt�ile permanente, omniprezente pe care 
orice persoană de succes trebuie să le î�nfrunte – s� i să de-
venim persoana care vrem să fim?

Pentru a răspunde la aceste î�ntrebări, voi î�ncepe prin a-mi 
concentra atent�ia asupra triggerilor din mediul nostru. Im-
pactul lor e foarte profund.

Un trigger este orice stimul care ne remodelează gân-
durile s� i act�iunile. I�n fiecare moment suntem influent�at�i de 
oameni, evenimente s� i circumstant�e care au potent�ialul de 
a ne schimba. Aces�ti triggeri apar brusc s� i pe neas�teptate. 
Pot fi momente importante, cum a fost lovitura la cap î�n 
cazul lui Phil, sau la fel de neî�nsemnate ca atunci când te 
tai cu o hârtie. Pot fi plăcut�i, cum ar fi laudele unui profesor 
care ne fac să fim mai disciplinat�i s� i mai ambit�ios� i – s� i care 
ne schimbă viat�a la 180 de grade. Sau pot fi neproductivi, 
as�a cum e un cornet de î�nghet�ată care ne tentează să re-
nunt�ăm la dietă sau presiunea semenilor care ne derutea-
ză s� i ajungem să facem ceva ce s� tim că e gres� it. Ne pot 
stimula instinctele competitive, de la stimulii obis�nuit�i de 
la locul de muncă cum ar fi un salariu mai mare până la 
perspectiva enervantă a unui rival care ne-o ia î�nainte. Ne 
pot secătui, as�a cum e vestea că cineva drag e grav bolnav 
sau că firma î�n care lucrăm e scoasă la vânzare. Pot fi simpli, 
dar de impact, as�a cum este sunetul ploii care ne trezes�te o 
amintire dragă.

Practic, există un număr infinit de triggeri. De unde 
provin? De ce ne fac să ne comportăm contrar intereselor 
noastre? De ce nu suntem cons�tient�i de ei? Cum identifi-
căm momentele declans�atoare care ne fac să ne î�nfuriem, 
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să ne abatem de la drumul nostru sau care ne fac să cre-
dem că totul e î�n regulă – astfel î�ncât să î�i putem evita pe 
cei răi s� i să î�i repetăm pe cei buni? Cum facem triggerii să 
act�ioneze î�n favoarea noastră?

Mediul este cel mai puternic mecanism declans�ator 
din viat�a noastră – s� i nu act�ionează î�ntotdeauna î�n avanta-
jul nostru. Facem planuri, ne stabilim obiective s� i fericirea 
noastră depinde de atingerea acestor obiective. Dar me-
diul intervine î�n permanent�ă. Simt�im miros de s�uncă ve-
nind din bucătărie s� i uităm că doctorul ne-a sfătuit să 
reducem colesterolul. Colegii nos�tri lucrează până târziu 
î�n fiecare seară, iar noi ne simt�im datori să ne implicăm la 
fel de mult ca ei s� i ajungem să ratăm meciul de baseball al 
copilului nostru, apoi altul, apoi î�ncă unul. Ne t�ârâie telefo-
nul, iar noi ne uităm la ecranul strălucitor î�n loc să ne uităm 
î�n ochii persoanei pe care-o iubim. Acesta este felul î�n care 
mediul declans�ează comportamente nedorite.

Având î�n vedere că de multe ori nu avem niciun con-
trol asupra factorilor de mediu, e posibil să ne gândim că 
nu prea avem ce face î�n privint�a lor. Simt�im că suntem vic-
time ale circumstant�elor. Marionete ale sort�ii. Eu nu accept 
asta. Soarta este mâna de cărt�i care ne-a fost î�mpărt�ită. 
Alegerea este felul î�n care jucăm aceste cărt�i. 

I�n ciuda unei lovituri puternice la cap, Phil nu a fost o 
victimă a circumstant�elor. Soarta a făcut ca el să cadă, să se 
lovească la cap s� i să î�s� i revină. El a ales să devină un vecin 
mai bun.

***
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Există o emot�ie pe care o cunoas�tem cu tot�ii s� i care plane-
ază peste aceste pagini. Nu este explicită. Dar asta nu î�n-
seamnă că e mai put�in reală. Este sentimentul de regret. El 
apare de fiecare dată când ne î�ntrebăm de ce n-am devenit 
persoana care vrem să fim.

Mare parte din cercetările pe care le-am făcut pentru 
această carte a presupus să le adresez oamenilor simpla 
î�ntrebare: „Care este cea mai mare schimbare de compor-
tament pe care-ai făcut-o vreodată?”. Am primit o gamă 
largă de răspunsuri, dar cele mai de efect – care garantează 
cres� terea temperaturii emot�ionale din cameră – vin din 
partea oamenilor care î�s� i amintesc comportamente pe 
care ar fi trebuit să le schimbe, dar nu au făcut-o. Ei se gân-
desc la faptul că nu au reus�it să devină as�a cum î�s� i doreau. 
S� i, adesea, sunt coples� it�i de sentimente devastatoare de 
regret.

Noi nu suntem ca aroganta lady Catherine de Bourgh a 
lui Jane Austen (din Mândrie s�i prejudecată), care se mân-
drea cu î�nclinat�ia ei naturală pentru muzică, iar apoi, fără 
nici cea mai mică urmă de ironie, spune: „Dacă as�  fi î�nvăt�at, 
as�  fi fost o mare maestră.” Spre deosebire de lady Catherine, 
noi simt�im ghimpele ascut�it al regretului atunci când ne 
gândim la oportunităt�ile irosite, la alegerile amânate, la 
eforturile pe care nu le-am depus, la talentele pe care nu ni 
le-am dezvoltat niciodată de-a lungul viet�ii. De obicei, asta 
se î�ntâmplă atunci când e prea târziu pentru a mai putea 
face ceva î�n această privint�ă.

Am simt�it din plin regretul atunci când l-am intervievat 
pe Tim, care fusese cândva un mare producător executiv la 
departamentul de sport al unei ret�ele de televiziune. Carie-
ra lui Tim î�n televiziune s-a terminat prematur atunci când 
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avea patruzeci s� i ceva de ani, pentru că nu s-a î�nt�eles cu 
superiorii lui. Zece ani mai târziu, î�n jurul vârstei de cinci-
zeci s� i ceva de ani, Tim î�s� i câs�tiga existent�a lucrând î�n con-
sultant�ă. I�ncă avea competent�e pe care companiile le 
căutau. Dar nu mai reus� ise niciodată să găsească pozit�ia 
stabilă de producător executiv pe care o avusese cândva. 
Avea reputat�ia că nu lucrează bine în echipă.

Tim a avut ocazia să se confrunte cu motivele acestei 
reputat�ii timp de mai mult�i ani. Dar nu le-a analizat nicio-
dată până î�n ziua î�n care fiica lui i-a cerut un sfat î�nainte să 
accepte prima ei slujbă î�n televiziune. 

„I-am spus că cea mai mare calitate este răbdarea”, 
mi-a zis Tim. „Lucrezi î�ntr-o industrie î�n care toată lumea e 
cu ochii pe ceas. O emisiune î�ncepe s� i se termină cu exacti-
tate la o anumită oră. Ecranele din cabina de control afi-
s�ează totul până la sutimi de secundă. S� i nu se opresc 
niciodată. I�ntotdeauna mai e nevoie să te ocupi de î�ncă o 
emisiune. Timpul nu stă niciodată pe loc. Acest lucru gene-
rează un sentiment de presiune pe care toată lumea î�l re-
simte. Dar dacă tu es�ti responsabil, î�t�i pune s� i răbdarea la 
î�ncercare. Vrei să faci totul acum sau chiar mai devreme. 
Devii foarte exigent, iar atunci când nu obt�ii ceea ce vrei, 
pot�i deveni frustrat sau furios. I�ncepi să-i tratezi pe oa-
meni ca s� i cum t�i-ar fi dus�mani. Nu doar că te dezamă-
gesc, dar te s� i pun î�ntr-o lumină proastă. Iar atunci, devii 
furios.”

Acest moment a fost unul declans�ator pentru Tim. 
I�nainte de a spune acest lucru, nu realizase î�n ce măsură 
mediul sălbatic din ret�eaua de televiziune î�i influent�ase 
lipsa de răbdare pe plan profesional – s� i felul î�n care î�s� i fă-
cuse loc s� i î�n alte aspecte ale viet�ii lui.
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El a explicat: „Am văzut că sunt genul de persoană care-i 
trimite un e-mail unui prieten s� i care se î�nfurie dacă nu 
primes�te răspuns î�ntr-o oră. Apoi, î�ncepeam să-l atac pe 
acel prieten pentru că mă ignorase. Pe scurt, î�mi tratam 
prietenul as�a cum obis�nuiam să-i tratez pe asistent�ii de 
product�ie. Era modul meu de a aborda oamenii. A� sta nu e 
un mod de viat�ă.”

Tim a avut nevoie de o î�ntâlnire personală tată-fiică 
pentru a-i declans�a revelat�ia care a hrănit acel puternic 
sentiment de regret. „Dacă as�  putea schimba ceva referitor 
la viat�a mea”, a conchis el, „as�  fi mai răbdător.”

Regretul este emot�ia pe care o trăim atunci când ne 
evaluăm circumstant�ele actuale s� i când reexaminăm mo-
dul î�n care am ajuns acolo. Ne gândim la ceea ce am făcut 
efectiv î�n raport cu ceea ce ar fi trebuit să facem – s� i desco-
perim că avem anumite lipsuri. Regretul poate provoca 
suferint�ă.

Fiindcă este o emot�ie profundă s� i care aduce cu sine 
suferint�ă, regretul nu este luat foarte mult î�n considerare. 
I�l tratăm ca s� i cum ar fi un factor inofensiv, un lucru pe care 
î�l negăm sau pe care î�l rat�ionalizăm. Ne spunem: „Am făcut 
alegeri stupide, dar ele m-au făcut să devin cel care sunt 
astăzi. E o pierdere de vreme să î�t�i pară rău pentru ceva ce 
apart�ine trecutului. Mi-am î�nvăt�at lect�ia. Să mergem mai 
departe.” Acesta este unul dintre modurile î�n care putem 
aborda regretul – doar ca pe un mod de a ne proteja fat�ă de 
durerea pe care o simt�im s�tiind că am ratat ceva. Ne conso-
lăm cu faptul că nimeni nu este imun î�n fat�a regretului (nu 
suntem singuri) s� i că timpul vindecă toate rănile (singurul 
lucru mai rău decât a trăi durerea este să nu s� tii dacă s� i 
când va trece).



30 Triggeri

Vreau să sugerez o nouă atitudine, s� i anume î�mbrăt�is�a-
rea regretului (nu prea strâns, totus� i, sau nu pentru prea 
mult timp). Durerea care vine odată cu regretul ar trebui 
să fie obligatorie, nu e un lucru pe care să-l pot�i alunga, 
asemenea unui animal de companie agasant. Atunci când 
facem alegeri proaste s� i când suntem dezamăgit�i sau când 
î�i rănim pe cei pe care-i iubim, ar trebui să simt�im durerea. 
Acea durere ne poate motiva s� i, î�n cel mai bun sens, poate 
fi un trigger – ne poate aminti că, des� i am es�uat, suntem 
capabili să reus�im. Este unul dintre cele mai puternice sen-
timente care ne ghidează către schimbare. 

Dacă eu î�mi fac datoria cum se cuvine aici, iar tu î�t�i faci 
datoria ta, se vor î�ntâmpla două lucruri: 1) vei fi cu un pas 
mai aproape de persoana care vrei să fii s� i 2) vei avea mai 
put�ine regrete.

Deci, î�ncepem?



Partea întâi

De ce nu devenim persoana  
care vrem să fim?



Capitolul 1

Adevărul imuabil  
despre schimbarea  
comportamentală

I�n calitate de coach pentru cei din funct�ii de conducere, 
timp de peste treizeci s� i cinci de ani am ajutat lideri de 

succes să-s� i schimbe comportamentul î�n bine pe termen 
lung. Des� i aproape tot�i client�ii mei î�ntâmpină cu brat�ele 
deschise oportunitatea de a se schimba, la î�nceput unii 
sunt put�in reticent�i. Majoritatea sunt cons�tient�i de faptul 
că schimbarea comportamentului î�i va ajuta să devină li-
deri, parteneri s� i chiar s� i membri de familie mai eficient�i. 
Cât�iva dintre ei nu sunt cons�tient�i de asta.

Procesul prin care î�mi ajut client�ii este unul direct s� i 
solid. Intervievez s� i ascult interlocutorii principali cu care 
interact�ionează client�ii mei pe plan profesional. Aces� ti 
interlocutori pot fi colegi de-ai lor, persoane cu care ei in-
teract�ionează î�n mod direct sau membri din conducere. 
Acumulez foarte mult feedback care rămâne confident�ial. 
Apoi, parcurg rezumatul acestui feedback î�mpreună cu 
client�ii mei. Ei î�s� i asumă responsabilitatea finală pentru 
schimbările comportamentale pe care vor să le facă. Prin 
urmare, misiunea mea e foarte simplă. I�mi ajut client�ii să 


