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Karnataka, unde li se oferi o atmosferS familiali gi un
mediu spiritual, c6tre mii de pensii pentru v6duve qi femei
nevoiaqe din intreaga Indie, cu scopul de a asigura 50000
de pensii in intreaga fard,la casele gratuite pentru cei frrd
adIpost din intreaga Indie Qn2002 a fost atins obiectivul
inifial de 25 000 de case). Obiectivul actual este de a con-
strui 100000 de case. Te pofi informa in permanenfd des-
pre evolu{ia lucrlrilor pe www.amma.org sau pe site-ul
italian www. amm a- italia.it.

Partea rdmasd din incasdri merge la Soi Dog Foun-
dation (www.soidog.org) qi PAWS (www.pawsphuket.
com), doui asociafii de voluntari care ingrijesc, hrdnesc
qi de multe ori salveazdvia[a a mii de cdini qi pisici fbrd
stip6n de pe insula Phuket, in Thailanda.Yiziteazd, site-ul
lor chiar dacd nu qtii englezd qi priveqte imaginile care
vorbesc de la sine!

Prin achizilionarea acestei cdrfi, vei contribui la ate-
nutare1 mdcar pa{giald, a suferinfei acelor fiinfe care locu-
iesc impreund cu tine pe planeta P[mdnt.

i1i mulgumim din inimd qi in numele lor!
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Capitolu[ 1

imbr5ligarea sch imbE rii

,,Cei mai puternici nu sunt cei care supravieluiesc,
nu sunt cei intetigen!i, ci aceia care se adapteazE

cel mai repede [a schimbare."
Charles Darwin

Existd anumite condilii sau premise necesare ca sd se
producd o transform arepozitivd,. $i existd diferite niveluri
la care aceastd transformare poate avea loc. Ceea ce vei
citi in paginile urmdtoare este fructul unor experienle, stu-
dii, considera[ii, analize qi cercetdri despre funcfionarea
uman6"in fa[a schimbdrii, indiferent cI este vorba despre
schimb[ri fo\ate, tranzilIi pe care ni le impune viafa sau
imbundt[firi efectuate conqtient. Identificdnd nivelurile
schimbdrii, vei inlelege mai multe despre naturaprocesu-
lui de transformare ;i vei putea si ifi dezvol{i atitudinea
qi starea de spirit necesare pentru a-!i incepe cdldtoria ?n

cel mai bun mod posibil. De fapt, orice schimbare aiface,
indiferent c[ este vorba despre munc6, rela{ii sau mediul
de viatfi., va fi doar un surogat fhri efect de duratd dacd nu
provine dintr-o transformare profundd a conqtiinfei tale.
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Scopul acestui capitol este de a construi o fundalie

solidi, de a crea obazdcare va fi imbog[!it6, dezvoltatd qi

consolidatd cu exemple, explica{ii qi exerci}ii in capitolele

urmdtoare. Ne preg[tim s[ incepem un proces de evolu{ie

qi este util sd inlelegem ce lu[m cu noi.

Voi vorbi, de asemenea, despre paradoxurile schim-

bdrii. intdlnirea cu contradic{ia paradoxurilor poate sd te

surprindi: in realitate, doar imbr[!i96nd doud adevSruri

extreme qi aparent contrastante intre ele ne extindem per-

spectiva qi credm spa{iul necesar pentru ca schimbarea sd

se producl.
Nu qtiu dacd ai observat, dat vialainsdqi este plind de

paradoxuri . Cdteva exemple? Sd reuqeqti sd-!i rdm6i fidel

fie insufi, propriilor valori, eticii personale qi, in acelaqi

timp, sd-!i schimbi modul de a fi. Sau s[ ifi respecfi o pro-

misiune, un angajament fdcut qi, in acelaqi timp, sd ai li-
bertatea de a te rdzgdndi...

Arta schimbErii

,,Doar schimb5ndu-te poli rEm6ne constant'
Si doar migcAndu-te poli r5m6ne unde esti."

Tony Buzan

Nu putem sd nu ne schimhdm

Dacd existd o constant[, o certitudine in viat6, aceas-

ta este schimbarea.

Heraclit spunea cd nu ne putem scdlda in acelaqi

rdu de doud ori. De fiecare dat6, condifiile sunt diferite:

temperatura apei, flora, fauna, microorganismele care

0 viald cu totul noud I zt

alcdtuiesc rdul vor fi diferite qi ne vor duce cdtre o nou6
experienfd. Cu alte cuvinte, este ca qi cum de fiecare datd
amintra intr-un alt r6u.

Acelaqi lucru se intdmpld ?n fluxul viejii. Totul in
jurul nostru se afl5 intr-o metamorfozd continud. Corpul
uman in sine, departe de a fi o simpld asamblare a p6rlilor
sale, este intr-o continud creqtere gi schimbare. in fieca-
re moment trece prin schimbdri biochimice qi biologice
incredibile, astfel incdt cele mai recente descoperiri ale
gtiinfei cuantice susfin ci celulele sale se reinnoiesc com-
plet la fiecare qapte ani.

Celulele, sdngele qi organele lucreazd, de fapt, modi-
ficdndu-se neincetat, pentru a menfine homeostazia, adicd,
un echilibru perfect. Cu alte cuvinte, pentru a se asigu-
ra cd. rdmdne intr-o stare constant[ de s[ndtate, corpul se

schimbd continuu.
Este un mecanism spontan, care se produce ftri in-

cetare in nafur[. Cu tolii am avut o experienfd directi, cel
pufin o datd in viala noastri, afunci cdnd am intrat in ap6.
F-ie cd este vorba despre un lac, o mare, un rdu sau o sim-
pld piscind, cdnd suntem in apd addncd qi picioarele nu
rnai ating pdmAntul, cum ne putem menfine pozigia con-
stant6? Trebuie sd ne miqcdm. in mod paradoxal, chiar qi
pentru ardmdne unde suntem trebuie sd ne schimbdm, sd
fim in mi;care. $i sd o facem in mod coordonat, oferin-
du-le ritm qi direcfie acfiunilor noastre.

A ftAi inseamnd a te schimba. Zi dupd zi ne schim-
b[m. Chiar qi ?n acest moment, fdrd s[ ne ddm seama, ne
schimbdm. Dar in ce direcfie? Ne migcdm pentru a pds-
lra ceea ce avem (munc6, sentimente, sdnltate)? pentru a
cvolua? Ne ldsdm duqi de val? Sau ne scufunddm?
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CeIe cinci niveluriale schimbirii

in studiile sale despre invdfare qi schimbare, celebrul

antropolog Gregory Bateson distinge cinci niveluri.

Nivelul zero il reprezitrtd rezistenfa la schimbare.

Chiar dac[ nu suntem mul1umi1i cu rezultatele pe care le

oblinem, continuSm sd facem aceleaqi lucruri, sd avem

aceleagi obiceiuri, sd frecventdm aceleaqi cercuri, sb

reacfiondm in acelaqi mod. Astfel, avem o iluzie de stabi-

litate, de securitate qi, aparent, nu se petrece nicio schim-

bare. De fapt, ca qi atunci cdnd ne afldm in apd, oricum

ne schimbdm. Doar cd nu evoludm. Nu dezvoltim noi

calitdfi. Dimpotrivd, cu cdt continudm sd punem in aplica-

re aceleaqi solufii care nu funclioneazd, cu atdt mai mult

creqte disconfortul. $i devenim tot mai tigizi in vechile

pozilli, cu riscul de a merge in jos.

- Dar sd fie o intervenfie rapidd, nu am timp de pier-

dut, mi-a spus Filippo.
Filippo e director de vdnzdti pentru o multinalionald

importantd. Oamenii din jurul lui se tem de gesturile sale

bruqte, de tdcerile lui pline de tensiune qi de atitudinea

lui autoritard. fl numesc ,,Stdpdnul". Acesta este motivul

pentru care administratorul delegat ne cere s6 facem niqte

sesiuni de coaching cu el.

-A$a este caracterul meu, se apir6 Filippo. De altfel,

este singura modalitate care aduce rezultate, este singurul

mod pentru a merge inainte.

Dar nici acasd lucrurile nu-i merg mai bine. Mun-

ca lui necesiti mult efort gi mult timp, adesea chiar qi la

sfrrqit de sdptdmdnd.

0 viald cu totul noud I 2e

- in ultima vreme, sofia mea a inceput s[ vorbeasci
despre divor,t, cu fiicele mele nu existd dialog, iar in firmi
atmosfera devine tot mai tensionatd qi ostild, mirturisegte
el nervos, jucdndu-se cu pachetul de figlri, din care fu-
meazd tot mai mult.

De ani de zlle Filippo se comportd in acest mod. in
ultimele luni, s-a ingrdqat, deseori are dureri de cap qi
este tot mai nervos. in acest caz, schimbarea este con-
siderati regresivd sau degenerativd,, deoarece zi dupd zi,
intr-un mod aproape imperceptibil, produce o agravare.
Un exemplu tipic il constituie multe cdsnicii unde, cu tim-
pul, comunicarea qi intimitatea se inrdut6fesc in loc si se
imbundtdfeascd.

Primul nivel al schimbdrii se produce atunci cdnd in-
cepem sd invSlam ceva nou, iar acest lucru ne impinge
spre noi acfiuni. Ne strdduim sd ne folosim capacitatea de
adaptare, sd dezvoltdm o anumitd flexibilitate gi sd dlm
nagtere la noi modalitdli de a reacfiona la situafii. Acest
nivel este cunoscut sub numele de ,,schimbare incremen-
tald": treptat, incepem sd avem rezultatemai bune, in timp
ce rdmAnem in zonele cunoscute.

Filippo s-a implicat in programul de coaching gi pri-
rnul obiectiv pe care gi l-a impus a fost sd f,aci fa[d, mai
bine stresului. in timpul sesiunilor, ainvd[ats6-qi gestio-
ncze timpul personal, cel cu familia gi cel dedicat muncii.
[,a inceput, i-a fost greu, dar a dobdndit treptat noi obi-
ceiuri sdn[toase. S-a l6sat de fumat, a redus consumul de
alcool qi a inceput s5 facl jogging in mod regulat. Acest
lucru l-a alutat sd fie mai relaxat.

Pe mlsurd ce incepem sd dezvoltdm noi compor-
tamente qi sd reacfiondm diferit la situafii, perspectiva
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noastrd se ldrgeqte qi in curdnd ajungem sd ne ddm sea-

macdamatinsnumaisuprafalaposibilitdlilornoastre
de evolulie gi cd existd mult mai mult' Simlim nevoia sd

,,schimbdm schimbarea" pe care am activat-o la nivelul

precedent. Acest lucru ne impinge la un nivel superior:

in""p.ttt sd ne intrebdm ce noi capacitdyi, comporta-

-"i., strategii ne sunt necesare pentru a explora' chiar

dac6ofaceminmanierSdiscontinud.Sunteminfazade
,,schimbare de dezvoltare", adicd incepem sd dezvoltim

noi abilitdli gi sd cdutam noi teritorii'
Continuind sesiunile de coaching, Filippo a inceput

s6-qi dea seama de comportamentul lui'

- Mi-e ruqine s6 recunosc, dar pdnd acum i-am pri-

vit pe oameni doar prin prisma funcliei lor' Reprezentau

,rrr*.." pentru cifra de afaceri qi toatd lumea trebuia sd

fie in serviciul meu. Era singurul mod in care Etiam sd

reac\ionez la cerinlele pielei qi sI oblin tezultate rapide'

imi dau seama c6 am folosit cam aceleagi modalitdli qi cu

familia mea: pretindeam ca nevoile mele s6 treaca inaintea

tuturor, deqi acolo nu era niciun consiliu de administralie

de impresionat.
Destul de curdnd, Filippo a infeles cd nu mai este sufi-

cient sE invele sd gestioneze stresul' Ceea ce-qi dorea acum

era sd-qi irno-undtdleascd relaliile qi s[ invele cum sd-qi ges-

tionezeemoliile, zone complet necunoscute pentru el:

-Vreau sd invd! sd relafionezirfir-o manierd mai des-

chisd qi pozitivd cu colaboratorii mei' Vreau s5 fiu mai

prezentpentru oamenii care sunt aproape de mine Ei vreau

sb-i ascult fbrd sd consider cd este o pierdere de timp'

VreausSinvS!s6levddadevbratavaloareqisdlerespect
nevoile.Vreausdinvd!sd-miimbrSliqezfiiceleqisdle
spun,,Vd iubesc".
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Ca qi Filippo, pe mdsurE ce inaint[m in noi direcfii,
exploatdnd noi domenii qi adoptAnd noi modalitdli de g6n-
dire qi noi comportamente, incepem sd devenim altfel de
persoane, si dezvoltdm altfel de percepfii asupra sinelui qi
asupra identitd{ii noastre. Schimbarea nu mai are legdtu-
r[ doar cu comportamentele noastre, cu munca, sdniltatea
sau relafiile noastre, ci cu sinele nostru cel mai profund.
Acesta este nivelul ,,evolutiv".

Filippo a descoperit o lume nou6, in care nu a mai
navigat niciodatd inainte, cea a inteligenfei emolionale:
sensibilitate, empatie, reciprocitate, imp[rtdgire, sprijin
reciproc. A descoperit qi cI are o laturi artisticd qi cd-i
place sd picteze. A petrecut tot mai mult timp in natur[ qi
un weekend pe lund qi-a invitat colaboratorii la casa lui de
pc malul lacului. Din aceste intdlniri neoficiale, in care at-
mosfera erarelaxatd qi lejer6, au luat naqtere noi proiecte
pi o echipd foarte unitd.

Cdnd apare o noui identitate, noua percepjie asupra
sinelui ne schimb[ intreaga lume, ghideazd citeriile alege-
rilor noastre qi ii oferd o nou[ direcfie viefii rroastre. gste

mclmentul,,treziii",caracteizatprinintui,tiiprofu nde.
La un astfel de nivel, schimbarea este numitd,,revo-

lu[ionar6". $i chiar ne revolufioneazd" existenfa.
Filippo qi-a dat seama de bog5lia interioard qi de

cnpacitdlile fiecbrui membru al grupului sdu gi qi-a stabilit
otriectivul de a-l ajuta pe fiecare s[ dea tot ce are mai bun in
cl. A participat cu membrii grupului la multe dintre cursu-
rilc noastre de dezvoltare personalS gi, de asemenea, ne-a
solicitat o formare profesionald pentru a deveni el insuqi
instructor. Acum, in firmi este cunoscut ca un mentor, o
ligurd care se bucurd de un mare respect, o persoand care

;ruatc crea grupuri mai performante, unite qi motivate. $i
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nu numai atAt: cei carclucteazi cu el sunt mai veseli qi mai

mulfumi1i. Iar solia Ei fiicele lui? Dupd reticenla inilial[, qi

ele sunt incAntate de schimbarea lui. ,,Pate o alt[ persoand'

A fost o adeviratd revolulie!"' ne-au spus, fericite'

Adesea, este dificil s6 mdsori schimbarea - pentru

cd nu o poli vedea sau atinge. Cu toate acestea, ea este

ceva concret: este un proces care se deruleazdchiar in fala

ochilor noqtri.

Dar ce sti la baza schimbdrii?

A;a cum reiese din studiul lui Bateson, cuvinte-

le-cheie sunt ,,a invd\a" Ei ,,a creqte"' Ne schimbdm pe

mdsur[ ce creqtem qi intre timp invdldm qi dezvoltdm noi

competenle, idei, comportamente' intimp ce asimildmnoi

invaieturi, ceva in interiod nostru incepe s[ se schim-

be. Ceea ce ne schimbd sunt tocmai lucrurile pe care le

inv6!6m, experienfele pe care le trlim'
Sdmdnfa artei schimbdrii este plantatd in fiecare fiin![

uman6. Este o abilitate inn6scut6, la fel ca abilitatea de a

merge. Nimeni nu se naqte qtiind sd meargd, dar, treptat qi

dupd multe incercdri, in cele din urmd invald' Dezvolta-

rea acestei capacitdline revolufi oneazdintreaga existenfl.

Apoi, cu timpul, dacd dorim, putem sd rafindm aceastd

capacitate qi sd devenim dansatori sau atle{i' Sau, pur qi

simplu, putem sd mergem pe jos la munc[ la cumpdrd-

turi, sd ne bucurdm de o plimbare intr-o zi insorit6'

in mod similar, ne putem folosi capacitateanalutald

de schimbare pentru a ghida transformdrile mai mari sau

mai mici de zi cu zi qi a le direcliona spre evolufie, in loc

de a ne ldsa duqi de val sau, mai mult, a ne scufunda' Pu-

tem sb devenim adevdrali artiqti ai schimbdrii, sd inv6!6m

sd credm revoluliile pe care le dorim.
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Acceptarea

,,Fie ca Dumnezeu s6-mi dea senin5tatea de a accepta
lucrurite pe care nu [e pot schimba,

curaju[ de a schimba ceea ce pot sE schimb 9i
inletepciunea de a distinge intre cele dou5."

Sf6ntut Francisc

Cu ani in urmd, soful meu qi cu mine ne-am dorit sd

ne mutdm la [ar6", impreund cu ni;te prieteni gi colabora-
tori. Ideea s-a ndscut dintr-un vis: sd formdm un nou mo-
del de comunitate, unde fiecare ar fi avut o viaf6 privatd in
apartamentul lui qi un spafiu comun ?n care s[ ne adundm
impreund. in plus, simfeam nevoia puternic[ de a trdi in
mijlocul naturii.

Desigur, ciutarea locului ideal nu a fost uqoarS; am
vizitat zeci de ferme qi sate vechi abandonate, pAnd c0nd
am gdsit in sfdrqit locul potrivit. Dupd sefilnarea contrac-
telor, dupd intocmirea proiectelor de renovare gi dupd ce
nm ales chiar qi mobila, am descopeit cd nu putem con-
tinua proiectul. Din diverse motive, incluzdnd probleme
cdilitare qi probleme personale pentru mai mult de jumd-
trte dintre prietenii noqtri care fbceau parte din proiect,
visul nostru ?ncepea s[ se distrugd. A trebuit s[ renunfdm
la acea cas6, cel pufin in termenii in care a fost gdnditd.

Prima mea reac{ie a fost negarea totald, a ceea ce se

int6mpld: o,Nu este adevdrat, acestea nu sunt obstacole
rcale, nu vreau si renunf, cu niciun pre!. Voi merge mai
dcparte!" Luni de zlle, a urmat o succesiune de intdlniri
istovitoare, intdlniri cu notari, citiri qi recitiri ale legilor
cdilitare, apeluri telefonice, e-mailuri qi faxuri... Fdr[
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niciun folos, decdt stres, pierdere de timp gi de bani. Eu

continuam incdpdldnat5 sd lupt: nemullumirea de a-mi ve-

dea visul equat era prea mare. Dar, orice solufie incercam

sd gdsesc, continuam sd md lovesc de ziduri de neclintit.

La un moment dat, aminfeles: poate cd a sosit timpul

sI accept ceva ce nu puteam schimba. Doar atunci cdnd

am fbcut acest pas, gi nu a fost deloc uqor, mi-am dat sea-

ma cd de fapt nu trebuia sd renun! la intregul proiect, aqa

cum crezusem, ci sd-mi focalizez atenfia pe modificdrile

necesare. $i aqa a fost. in loc s5 continui sd alerg dupd

visul inilial, mi-am indreptat ate$ia spre o casd simpld

la [ard. $i, de asemenea, am acceptat 9i ideea de a nu fi
proprietarE, ci de a o inchiria. Dintr-odat6, situalia s-a de-

blocat. in mai puJin de o lun6, am gdsit o casd frumoasd la

un pref pe care ni-l permiteam. Eu qi Nicola ne-am mutat

acolo qi mulli dintre prietenii care fbceau parte din pro-

iectul inifial trliesc acum la cdliva kilometri de noi. Avem

posibilitatea sd ne intdlnim tofi in salon sau pe veranda

casei noastre qi sd ne bucurdm de grddina de legume pe

care o avem. Dacd nu am fi deschis uqa acceptdrii, am fi
locuit incd in Milano qi ne-am lupta 9i acum cu avocafi,

topografi qi notari.

Exist[ o veche zicaldpe care incerc intotdeauna sd o

pdstrez in minte qi care, 9i in aceastd ocazie, s-a dovedit

a fi foarte util6: ,,Dac[ pot schimba ceva, de ce sd-mi fac

griji? Iar dacd este ceva ce oricum nu pot schimba, de ce

sd-mi fac griji?"
FdrE acceptare, determinarea degenereazl in incdpd-

[dnare,tensiunea creatoare se transformd in nervozitate qi

frustrare, iar schimbarea devine o 1upt5, un rlzboi in care

pdndlaurmd inamicul real devenim noi inqine. Doar prin
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tcceptare se crseazd condiliile necesare pentru a invd[a
din experienle, pentru a ne spori capacitd[Ile qi pentru a ne
indrepta spre schimbarea evolutivd.

Iatd ce gdndea Bateson despre acceptare: ,,O anumiti
libertate vine din recunoagterea a ceea ce este neapdrat
prczent, aici gi acum. Din aceastd recunoagtere derivd fap-
tul de a qti cum sd acfionezi."

Dar ce este acceptarea? $i, cel mai important, ce

rtu cste? De multe ori, atunci cAnd aduc in discufie acest
rrubiect la cursurile mele, sunt inffebatd dacd faptul de a
ueccpta evenimentele ne face spectatori iner{i ai vielii.
('ttm pot accepta ceea ce nu-mi place? Dacd, accept orice
rituafie, nu risc si md adaptez qi sd blochez schimbarea?

Odat6, o femeie care era bdftltd in mod repetat de

xrr[ul ei a spus ci ea qi-a acceptat soarta. Acesta nu este un
excmplu de acceptare, ci de resemnare. Mai ales pentru cd

ln nccl caz lucrurile puteau fi schimbate. Marea diferenld
rlll in faptul cd resemnarea este o stare sufleteascd pasivd:
etlc cgal6 cu a indura, adesea impotriva propriilor convin-
geri. a ne inchide in sine gi a juca rolul de victimS.

in schimb, pentru acceptarea evenimentelor inevita-
hile u ncvoie de tdrie, curaj, voinfi qi determinarea de a
I nc!'!l{.: mai departe. inseamn d sd v ezi cum stau lucrurile,
rll uuzi chemarea schimb[rii, sd nu-fi mai ascunzi capul
Itt rtisip, sd recunogti ceea ce se intdmpld qi sd fii sincer
t'tt lirtr.:, Acceptarea inseamnd sE observi fiecare parte din
llrrc Ai tlin viafa ta, chiar gi pe acelea care nu-fi plac, dar pe

rrnle doro$ti s[ le schimbi.


