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Karnataka, unde 1i se oferd o atmosferd familiald si un
mediu spiritual, cdtre mii de pensii pentru viduve si femei
nevoiasge din intreaga Indie, cu scopul de a asigura 50000
de pensii in intreaga tara, la casele gratuite pentru cei fird
adapost din intreaga Indie (in 2002 a fost atins obiectivul
initial de 25000 de case). Obiectivul actual este de a con-
strui 100000 de case. Te poti informa in permanenta des-
pre evolutia lucrdrilor pe www.amma.org sau pe site-ul
italian www.amma-italia.it.

Partea rdmasa din incasiri merge la Soi Dog Foun-
dation (www.soidog.org) si PAWS (www.pawsphuket.
com), doud asociatii de voluntari care ingrijesc, hranesc
si de multe ori salveaza viata a mii de ciini si pisici firi
stapan de pe insula Phuket, in Thailanda. Viziteazi site-ul
lor chiar dacé nu stii engleza si priveste imaginile care
vorbesc de la sine!

Prin achizitionarea acestei cirti, vei contribui la ate-
nuarea, macar partiald, a suferintei acelor fiinte care locu-
iesc impreuna cu tine pe planeta PAmant.

Iti multumim din inima si in numele lor!
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Capitolul 1

Imbratisarea schimbarii

.Cei mai puternici nu sunt cei care supravietuiesc,
nu sunt cei inteligenti, ci aceia care se adapteaza
cel mai repede la schimbare.”
Charles Darwin

Existd anumite conditii sau premise necesare ca si se
produca o transformare pozitiva. Si exista diferite niveluri
la care aceastd transformare poate avea loc. Ceea ce vei
citi in paginile urmatoare este fructul unor experiente, stu-
dii, consideratii, analize si cercetdri despre functionarea
umand in fata schimbdrii, indiferent ca este vorba despre
schimbiri fortate, tranzitii pe care ni le impune viata sau
imbunatatiri efectuate constient. Identificind nivelurile
schimbidrii, vei Intelege mai multe despre natura procesu-
lui de transformare si vei putea si iti dezvolti atitudinea
si starea de spirit necesare pentru a-ti incepe cilitoria in
cel mai bun mod posibil. De fapt, orice schimbare ai face,
indiferent cd este vorba despre munci, relatii sau mediul
de viatd, va fi doar un surogat fard efect de durati daci nu
provine dintr-o transformare profundi a constiintei tale.
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Scopul acestui capitol este de a construi o fundatie

solida, de a crea o baza care va fi imbogatita, dezvoltata si
consolidati cu exemple, explicatii si exercitii in capitolele
urmitoare. Ne pregitim si incepem un proces de evolutie
si este util si intelegem ce ludm cu noi.
’ Voi vorbi, de asemenea, despre paradoxurile schim-
barii. Intdlnirea cu contradictia paradoxurilor poate sa te
surprindi: in realitate, doar imbratisnd doud adevaruri
extreme si aparent contrastante intre ele ne extindem per-
spectiva si creim spatiul necesar pentru ca schimbarea sa
se produca.

Nu stiu daci ai observat, dar viata insisi este plind de
paradoxuri. Cateva exemple? Sa reusesti sd-ti raméi ﬁde%
tie insuti, propriilor valori, eticii personale si, in acelasi
timp, si-ti schimbi modul de a fi. Sau s iti respecti o pro-
misiune, un angajament ficut si, in acelasi timp, sa ai li-
bertatea de a te razgandi...

v =

Arta schimbarii

,Doar schimbandu-te poti rdmane constant.
Si doar miscandu-te poti rdmane unde esti.
Tony Buzan

Nu putem sa nu ne schimbam

Daci existd o constantd, o certitudine in viata, aceas-
ta este schimbarea.

Heraclit spunea ci nu ne putem scélda in acelasi
rau de doui ori. De fiecare dati, conditiile sunt diferite:
temperatura apei, flora, fauna, microorganismele care
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alcatuiesc raul vor fi diferite si ne vor duce citre o noui
experientd. Cu alte cuvinte, este ca si cum de fiecare dati
am intra intr-un alt riu.

Acelagi lucru se intdmpla in fluxul vietii. Totul in
Jurul nostru se afld intr-o metamorfoza continui. Corpul
uman in sine, departe de a fi o simpld asamblare a pirtilor
sale, este intr-o continua crestere si schimbare. In fieca-
re moment trece prin schimbari biochimice si biologice
incredibile, astfel incat cele mai recente descoperiri ale
stiintei cuantice sustin ca celulele sale se reinnoiesc com-
plet la fiecare sapte ani.

Celulele, sangele si organele lucreazi de fapt, modi-
ficAndu-se neincetat, pentru a mentine homeostazia, adic
un echilibru perfect. Cu alte cuvinte, pentru a se asigu-
ra ca ramane intr-o stare constantd de sindtate, corpul se
schimba continuu.

Este un mecanism spontan, care se produce firi in-
cetare in naturd. Cu totii am avut o experienti directs, cel
putin o datd in viata noastra, atunci cind am intrat in apa.
Fie ci este vorba despre un lac, o mare, un rdu sau o sim-
pla piscind, cand suntem in apd adinci si picioarele nu
mai ating pdmantul, cum ne putem mentine pozitia con-
stantd? Trebuie sd ne miscim. In mod paradoxal, chiar si
pentru a raimane unde suntem trebuie s3 ne schimbim, si
fim in miscare. Si sd o facem in mod coordonat, oferin-
du-le ritm si directie actiunilor noastre.

A trdi inseamna a te schimba. Zi dupi zi ne schim-
bam. Chiar si in acest moment, fird si ne dim seama, ne
schimbam. Dar in ce directie? Ne miscam pentru a pis-
tra ceea ce avem (muncd, sentimente, sinatate)? Pentru a
evolua? Ne lasdam dusi de val? Sau ne scufundam?
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Cele cinci niveluri ale schimbarii

In studiile sale despre invitare si schimbare, celebrul
antropolog Gregory Bateson distinge cinci niveluri.

Nivelul zero il reprezintd rezistenta la schimbare.
Chiar daci nu suntem multumiti cu rezultatele pe care le
obtinem, continudm sd facem aceleasi lucruri, sd avem
aceleasi obiceiuri, si frecventim aceleasi cercuri, sd
reactionam in acelasi mod. Astfel, avem o iluzie de stabi-
litate, de securitate si, aparent, nu se petrece nicio schim-
bare. De fapt, ca si atunci cAnd ne aflim in apd, oricum
ne schimbim. Doar ci nu evoludm. Nu dezvoltdim noi
calitati. Dimpotrivi, cu ct continudm si punem in aplica-
re aceleasi solutii care nu functioneaza, cu atit mai mult
creste disconfortul. $i devenim tot mai rigizi in vechile
pozitii, cu riscul de a merge in j 0s.

_ Dar si fie o interventie rapida, nu am timp de pier-
dut, mi-a spus Filippo.

Filippo e director de vanziri pentru o multinationala
importanti. Oamenii din jurul lui se tem de gesturile sale
bruste, de ticerile lui pline de tensiune si de atitudinea
lui autoritard. 1l numesc ,,Stipanul®. Acesta este motivul
pentru care administratorul delegat ne cere sa facem niste
sesiuni de coaching cu el. :

— Asa este caracterul meu, se apara Filippo. De altfel,
este singura modalitate care aduce rezultate, este singurul
mod pentru a merge Inainte.

Dar nici acasi lucrurile nu-i merg mai bine. Mun-
ca lui necesitd mult efort si mult timp, adesea chiar si la
sfarsit de saptdmana.
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— in ultima vreme, sotia mea a inceput si vorbeasci
despre divort, cu fiicele mele nu exista dialog, iar in firma
atmosfera devine tot mai tensionat3 si ostild, mirturiseste
el nervos, jucandu-se cu pachetul de tigiri, din care fu-
meazd tot mai mult.

De ani de zile Filippo se comporti in acest mod. in
ultimele luni, s-a ingrisat, deseori are dureri de cap si
este tot mai nervos. In acest caz, schimbarea este con-
sideratd regresivd sau degenerativa, deoarece zi dupi zi,
intr-un mod aproape imperceptibil, produce o agravare.
Un exemplu tipic il constituie multe cisnicii unde, cu tim-
pul, comunicarea si intimitatea se inrautitesc in loc si se
imbunatateasca.

Primul nivel al schimbarii se produce atunci cand in-
cepem sd invatam ceva nou, iar acest lucru ne impinge
spre noi actiuni. Ne striduim si ne folosim capacitatea de
adaptare, sd dezvoltim o anumita flexibilitate si si dim
nagtere la noi modalititi de a reactiona la situatii. Acest
nivel este cunoscut sub numele de ,,schimbare incremen-
tala*: treptat, incepem s avem rezultate mai bune, in timp
ce ramanem in zonele cunoscute.

Filippo s-a implicat 1n programul de coaching si pri-
mul obiectiv pe care si I-a impus a fost sd faci fatd mai
bine stresului. In timpul sesiunilor, a invétat sd-si gestio-
neze timpul personal, cel cu familia si cel dedicat muncii.
La inceput, i-a fost greu, dar a dobandit treptat noi obi-

ceiuri sandtoase. S-a lisat de fumat, a redus consumul de
alcool si a inceput sa facd jogging in mod regulat. Acest
lucru 1-a ajutat sa fie mai relaxat.

Pe masurd ce incepem sd dezvoltim noi compor-
tamente si sa reactiondm diferit la situatii, perspectiva
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noastrd se largeste si in curdnd ajungem s ne dam sea-
ma ci am atins numai suprafata posibilitatilor noastre
de evolutie si ci exista mult mai mult. Simtim nevoia sa
,,schimbim schimbarea™ pe care am activat-o la nivelul
precedent. Acest lucru ne impinge la un nivel superior:
incepem si ne intrebiam ce noi capacitéti, comporta-
mente, strategii ne sunt necesare pentru a explora, chiar
daci o facem in maniera discontinud. Suntem in faza de
,,schimbare de dezvoltare®, adicd incepem si dezvoltam
noi abilitati si si cdutam noi teritorii.

Continuand sesiunile de coaching, Filippo a inceput
sd-si dea seama de comportamentul lui.

— Mi-e rusine sd recunosc, dar pand acum i-am pri-
vit pe oameni doar prin prisma functiei lor. Reprezentau
numere pentru cifra de afaceri si toata lumea trebuia sa
fie in serviciul meu. Era singurul mod in care stiam sa
reactionez la cerintele pietei §i sa obtin rezultate rapide.
imi dau seama ci am folosit cam aceleasi modalitati §i cu
familia mea: pretindeam ca nevoile mele sa treaca inaintea
tuturor, desi acolo nu era niciun consiliu de administratie
de impresionat.

Destul de curand, Filippo a inteles cd nu mai este sufi-
cient sa invete sa gestioneze stresul. Ceea ce-si dorea acum
era sa-si imbunitdteasca relatiile si sa invete cum sd-si ges-
tioneze emotiile, zone complet necunoscute pentru ck:

_ Vreau si invit si relationez intr-o manierd mai des-
chisa si pozitivd cu colaboratorii mei. Vreau si fiu mai
prezent pentru oamenii care sunt aproape de mine si vreau
si-i ascult fard si consider ca este o pierdere de timp.
Vreau si invit sa le vid adevirata valoare si sa le respect
nevoile. Vreau si invat si-mi imbratisez fiicele i sa le

spun ,,Va iubesc®.
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Ca si Filippo, pe masuri ce inaintim in noi directii,
C)'cploaténd noi domenii i adoptand noi modalititi de gén-
dire si noi comportamente, incepem si devenim altfel de
persoane, sd dezvoltam altfel de perceptii asupra sinelui si
asupra identitatii noastre. Schimbarea nu mai are legétl;—
rd doar cu comportamentele noastre, cu munca, sinitatea
sau relatiile noastre, ci cu sinele nostru cel mai profund.
Acesta este nivelul ,,evolutiv*.

Filippo a descoperit o lume noud, in care nu a mai
navigat niciodatd inainte, cea a inteligentei emotionale:
sensibilitate, empatie, reciprocitate, impértésire,, sprijin
reciproc. A descoperit si ci are o laturd artisticd si ci-i
place si picteze. A petrecut tot mai mult timp in naiuré si
un weekend pe luna si-a invitat colaboratorii la casa lui cfe
pe malul lacului. Din aceste intilniri neoficiale, in care at-
mosfera era relaxati si lejerd, au luat nastere noi proiecte
$1 0 echipa foarte unita.

‘ Cand apare o noud identitate, noua perceptie asupra
sinelui ne schimbd intreaga lume, ghideaz3 criteriile alege-
rilor noastre si i oferd o noua directie vietii noastre. Este
momentul , trezirii, caracterizat prin intuitii profunde.

La un astfel de nivel, schimbarea este numiti ,,revo-
lutionard®. Si chiar ne revolutioneazi existenta.

Filippo si-a dat seama de bogitia interioard si de
capacitatile fiecarui membru al grupului siu si si-a stélbilit
obiectivul de a-1 ajuta pe fiecare si dea tot ce are mai bun in
el. A participat cu membrii grupului la multe dintre cursu-
rile noastre de dezvoltare personald si, de asemenea, ne-a
solicitat o formare profesionald pentru a deveni el insusi
l_nslructor. Acum, in firméd este cunoscut ca un mentor, ’0
figurd care se bucurd de un mare respect, o persoani care

poate crea grupuri mai performante, unite si motivate. Si
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nu numai atat: cei care lucreaza cu el sunt mai veseli si mai
multumiti. Tar sotia si fiicele lui? Dupa reticenta initiald, i
ele sunt incantate de schimbarea lui. ,,Pare o altd persoana.
A fost o adevirati revolutie!“, ne-au spus, fericite.
Adesea, este dificil s3 masori schimbarea — pentru
ca nu o poti vedea sau atinge. Cu toate acestea, ea este
ceva concret: este un proces care se deruleaza chiar in fata

ochilor nostri.

Dar ce sta la baza schimbarii?

Asa cum reiese din studiul lui Bateson, cuvinte-
le-cheie sunt ,,a invita“ si ,,a creste”. Ne schimbam pe
misurd ce crestem si intre timp invatim si dezvoltam not
competente, idei, comportamente. fn timp ce asimildam noi
invatituri, ceva in interiorul nostru incepe sd se schim-
be. Ceea ce ne schimba sunt tocmai lucrurile pe care le
invatim, experientele pe care le traim.

Samanta artei schimbarii este plantatd in fiecare fiinta
umani. Este o abilitate inndscuti, la fel ca abilitatea de a
merge. Nimeni nu se naste stiind sa meargd, dar, treptat si
dupd multe incerciri, in cele din urma invata. Dezvolta-
rea acestei capacititi ne revolutioneaza intreaga existenta.
Apoi, cu timpul, dacd dorim, putem sa rafindm aceasta
capacitate si sa devenim dansatori sau atleti. Sau, pur si
simplu, putem sa mergem pe jos la munca, la cumpara-
turi, s3 ne bucurdm de o plimbare intr-o zi insorita.

fn mod similar, ne putem folosi capacitatea naturald
de schimbare pentru a ghida transformarile mai mari sau
mai mici de zi cu zi si a le directiona spre evolutie, in loc
de a ne lisa dusi de val sau, mai mult, a ne scufunda. Pu-
tem sa devenim adevarati artisti ai schimbirii, s invatam
si credm revolutiile pe care le dorim.
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Acceptarea

.Fie ca Dumnezeu sa-mi dea seninatatea de a accepta
lucrurile pe care nu le pot schimba,
curajul de a schimba ceea ce pot sa schimb si
intelepciunea de a distinge intre cele dous.”
Sfantul Francisc

Cu ani in urmai, sotul meu si cu mine ne-am dorit si
ne mutdm la tard, impreund cu niste prieteni si colabora-
tori. Ideea s-a nascut dintr-un vis: sd formam un nou mo- -
del de comunitate, unde fiecare ar fi avut o viati privata in
apartament}ll lui si un spatiu comun in care si ne adunam
impreund. In plus, simteam nevoia puternicd de a trii in
mijlocul naturii.

&, Desigur, cdutarea locului ideal nu a fost usoari; am
vizitat zeci de ferme si sate vechi abandonate, pana cand
am gdsit in sfarsit locul potrivit. Dupa semnarea contrac-
telor, dupd intocmirea proiectelor de renovare si dupa ce
am ales chiar si mobila, am descoperit ca nu putem con-
tinua proiectul. Din diverse motive, incluzand probleme
edilitare si probleme personale pentru mai mult de juma-
tate dintre prietenii nostri care ficeau parte din proiect,
visul nostru incepea sa se distrugd. A trebuit s3 renuntim
la acea casd, cel putin 1n termenii in care a fost géndit%t.

Prima mea reactie a fost negarea totala a ceea ce se
intampla: ,,Nu este adevirat, acestea nu sunt obstacole
reale, nu vreau sd renunt, cu niciun pret. Voi merge mai

departe!* Luni de zile, a urmat o succesiune de intlniri
Istovitoare, Intalniri cu notari, citiri i recitiri ale legilor
edilitare, apeluri telefonice, e-mailuri si faxuri... Fara
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niciun folos, decat stres, pierdere de timp si de bani. Eu
continuam incdpatanati si lupt: nemultumirea de a-mi ve-
dea visul esuat era prea mare. Dar, orice solutie incercam
s gasesc, continuam sa ma lovesc de ziduri de neclintit.

La un moment dat, am inteles: poate cd a sosit timpul
sa accept ceva ce nu puteam schimba. Doar atunci cand
am ficut acest pas, si nu a fost deloc ugor, mi-am dat sea-
ma ca de fapt nu trebuia sa renunt la intregul proiect, asa
cum crezusem, ci si-mi focalizez atentia pe modificarile
necesare. Si asa a fost. In loc sa continui si alerg dupa
visul initial, mi-am indreptat atentia spre o casd simpla
la tara. Si, de asemenea, am acceptat §i ideea de a nu fi
proprietari, ci de a o inchiria. Dintr-odata, situatia s-a de-
blocat. in mai putin de o luna, am gasit o casd frumoasa la
un pret pe care ni-1 permiteam. Eu si Nicola ne-am mutat
acolo si multi dintre prietenii care ficeau parte din pro-
jectul initial triiesc acum la citiva kilometri de noi. Avem
posibilitatea si ne intilnim toti in salon sau pe veranda
casei noastre si si ne bucurdm de griadina de legume pe
care o avem. Dacd nu am fi deschis uga acceptirii, am fi
locuit inca in Milano si ne-am lupta si acum cu avocati,
topografi si notari.

Existd o veche zicald pe care incerc intotdeauna sd o
pastrez in minte §i care, si in aceastd ocazie, s-a dovedit
a fi foarte utild: ,,Daci pot schimba ceva, de ce sa-mi fac
griji? Iar daci este ceva ce oricum nu pot schimba, de ce
sd-mi fac griji?*

Fara acceptare, determinarea degenereaza in incapa-
tAnare, tensiunea creatoare se transformd in nervozitate si
frustrare, iar schimbarea devine o lupta, un razboi in care
péani la urm3 inamicul real devenim noi ingine. Doar prin
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acceptare se creeazd conditiille necesare pentru a invita
din experiente, pentru a ne spori capacititile si pentru a ne
indrepta spre schimbarea evolutiva.

Iata ce gdndea Bateson despre acceptare: ,,0 anumiti
libertate vine din recunoasterea a ceea ce este neaparat
prezent, aici si acum. Din aceasta recunoastere deriva fap-
tul de a sti cum sa actionezi.“

Dar ce este acceptarea? Si, cel mai important, ce
nu este? De multe ori, atunci cand aduc in discutie acest
subiect la cursurile mele, sunt intrebata daca faptul de a
accepta evenimentele ne face spectatori inerti ai vietii.
('um pot accepta ceea ce nu-mi place? Dacid accept orice
situatie, nu risc sd ma adaptez si sd blochez schimbarea?

Odata, o femeie care era batutd in mod repetat de
sotul ei a spus cd ea si-a acceptat soarta. Acesta nu este un
exemplu de acceptare, ci de resemnare. Mai ales pentru ci
in acel caz lucrurile puteau fi schimbate. Marea diferenta
sth in faptul cd resemnarea este o stare sufleteasci pasiva:
esle egala cu a Indura, adesea impotriva propriilor convin-
geri, a ne inchide in sine si a juca rolul de victima.

In schimb, pentru acceptarea evenimentelor inevita-
bile ¢ nevoie de térie, curaj, vointa si determinarea de a
merge mai departe. inseamni s vezi cum stau lucrurile,
Wil nuzi chemarea schimbarii, sd nu-ti mai ascunzi capul
In nisip, sa recunosti ceea ce se Intampla si sa fii sincer
¢ul Line, Acceptarea inseamna sa observi fiecare parte din
tine g1 din viata ta, chiar si pe acelea care nu-ti plac, dar pe

vire doregti sa le schimbi.



