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Introducere

Ai facut vreodata la sfarsit de an o lista cu ce-ti propui sa
realizezi anul urmator, cum ar fi sd sldbesti, sd incepi sa
economisesti bani, sd demarezi propria afacere, sa faci sport
in mod regulat, sa-ti schimbi cariera, sd mananci mai sandtos
sau sa te lasi de fumat? Probabil ca erai foarte entuziasmat si
convins ca anul acela va fi altfel.

Daca dam timpul pe repede inainte si tragem linie, oare ce
s-a ales de toate acestea dupa o luna? Dacad esti ca multi dintre
noi, probabil ca ai ajuns fix acolo de unde ai plecat. Asta este
ceea ce descopar la majoritatea clientilor mei pe care-i indrum
si la cei care participa la seminarele mele, la prieteni si, ca sd
fiu sincerd, in propria mea viata. Toti facem asa.

In activitatea mea de coaching am descoperit persoane care
se lupta ani sau chiar decenii sa schimbe obiceiurile dauna-
toare. Cand am inceput activitatea de coaching lucram mai ales
cu profesori universitari, sefi de departamente si conferentiari.
Si, ce sd vezi, si ei se confruntau cu aceleasi probleme. Unii se
luptau sa renunte la tergiversarea lucrurilor, pentru ca mereu
le lasau rezolvarea pe ultima suta de metri, depdsind astfel
termene-limita importante. Altii nu reuseau sa se convinga sa
manance mai sandtos sau sa faca miscare, chiar daca sufereau
de probleme serioase de sanatate. Iar alti clienti, desi participa-
sera la mai multe workshopuri, despre puterea leadershipului
au venit sa-mi spuna Ingrijorati ca au dificultati in a pune in
practica toate lucrurile utile pe care le-au aflat.

Procesul prin care incerci, dar nu reusesti sa te schimbi te
macind pe interior — am fost invatati sa credem ca doar daca
incercam suficient de mult si daca avem vointa vom reusi sd



facem o schimbare. Cand nu reusim sa ne schimbam incepem sa
ne indoim de abilitatile si de personalitatea noastra si ajungem
sd nu mai avem stima de sine. Asteptarile nerealiste pe care le
avem In minte nu numai ca dauneaza relatiei cu noi insine, dar,
prin generarea de stres suplimentar, ne ingreuneaza misiunea
de a face o schimbare reala, de durata. De aceea, lucrul care
poate intrerupe acest cerc vicios este sd invatam la ce ne putem
astepta in mod realist de la mintea noastra si sa avem metode
practice pentru a ne schimba.

Adesea, creierul nostru se opune schimbdrii bruste din mai
multe motive. Oamenii au obiceiuri, pentru ca acestea au nevoie
de mult mai putina energie si spatiu mintal, ceea ce ne ofera
posibilitatea de a ne concentra asupra altor lucruri. De ase-
menea, familiaritatea este relaxantd pentru centrii emotionali
din creier. Ne formam obiceiuri in mod subconstient, fara sa
ne dam seama, si adesea ne este greu sa le schimbam. De fie-
care data cand incercam, dar nu reusim sd facem o schimbare,
suntem dezamadgiti si incepem sa ne pierdem speranta. Toti
trecem prin asta.

Pentru a nu mai repeta greselile din trecut, trebuie sa
intelegem de ce ne-am format aceste obiceiuri de la bun Ince-
put si la ce ne-au ajutat. Actiunile noastre hranesc intotdeauna
nevoi esentiale, precum siguranta, diversitatea, importanta,
conexiunea. Nu vom mai repeta acele actiuni dacd nu ne ajutd la
nimic. De aceea nu putem scdpa pur si simplu de vechile obice-
iuri; trebuie sd Intelegem mai intai care le este scopul. Abia apoi
ne putem gandi cum sa obtinem aceleasi recompense intr-un
mod mai adecvat. Aici intervine aceasta carte.

Pentru a implementa schimbari de durata trebuie sa gesti-
onam conflictul intre diversi centri ai creierului. Putem grupa
zonele creierului in trei clase principale pe baza dezvoltarii
noastre evolutive: creierul reptilian, sistemul limbic si neo-
cortexul. Aceste trei clase sunt de fapt grupari ale mai mul-
tor zone din creier, dar ca sa fie mai simplu ma voi referi doar
la cei ,reptilian“, ,de mamifer” (sistemul limbic) si ,,uman®
(neocortextul).
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Creierul reptilian controleaza functiile automate precum
respiratia, bataile inimii si digestia, fiind activ inca de dinainte
sd ne nastem. Sistemul limbic determind automatismele — for-
meaza obiceiuri, abilitati fizice si trece in revista evenimente
trecute — pentru a ne asigura ca putem supravietui in mediul in
care ne aflam. Principalul obiectiv al sistemului limbic este de a
ne pastra in siguranta si de a comunica celorlalti centri nervosi,
prin crearea emotiilor, cand ne aflam sau nu in sigurantd. Neo-
cortexul este cel mai inteligent si cel mai imbunatatit, si ne ajuta
sd Intelegem lumea, sd Invdtam, sd avem trasaturi de persona-
litate individualizate, sa avem un limbaj, sa gandim abstract si
sd empatizam cu ceilalti.

Impreuns, acesti centri din creier ne permit sa luam decizii
rationale, sd rezistam tentatiilor, sd ne controlam temperamen-
tul si sa-i intelegem pe ceilalti. Dar uneori aceasta impartire a
functiilor creierului poate crea probleme. Sistemul limbic cauta
intotdeauna siguranta si placere, in vreme ce neocortexul vrea sa
facd cele mai bune alegeri, sa invete, sa se dezvolte si sa determine
schimbarea, sa continue sa se dezvolte si sa ne faca vietile mai
bune. Acest lucru poate conduce adesea la un conflict interior.

In situatii de nesigurantd sau amenintdtoare, sistemul lim-
bic creeaza emotii pe care le detestam, precum mania, gelozia,
teama sau anxietatea. Scopul sistemului limbic este de a ne ajuta
sd evitam situatiile amenintatoare sau de nesiguranta. Ca si
cum generarea emotliilor negative nu ar fi fost destul de puter-
nicd, sistemul limbic poate ,inchide“ temporar centrii rationali
ai creierului, Impiedicdndu-ne sa analizam rational situatia si
generand adesea comportamente pe care le regretam ulterior.
Cu alte cuvinte, neocortexul, pe care 1l consideram adultul res-
ponsabil din camera, este inchis.

Pentru a lua deciziile cele mai bune, pentru a avea cele mai
potrivite relatii si pentru a face schimbari de durata in vietile
noastre, trebuie sa ii oferim creierului trei lucruri: energie sufi-
cienta pentru neocortex, mai ales pentru centrul cel mai inteli-
gent pe care il numim cortex prefrontal (CPF), siguranta pentru
sistemul limbic si cat mai multd repetitivitate pentru a genera



retele neuronale puternice pe care le numim ,autostrazile cre-
ierului“.

in plus, pentru a ne schimba comportamentul in privinta
luarii deciziilor, a comunicarii sau dinamicii relatiilor, mai tre-
buie sa stim de ce conditii are nevoie creierul nostru pentru a
functiona corect.

Am Impartit aceasta carte In noud capitole care acoperd
bazele neurologice ale fiecarui aspect care tine de ,sine“ si nevo-
ile noastre pentru a determina schimbarea comportamentala
in fiecare zona.

Primele trei capitole alcdtuiesc prima parte a cartii: Schimba-
rea sinelui. In Capitolul Unu, Schimbarea obiceiurilor, analizez
de ce ne formam obiceiuri si de ce ne straduim atat de mult sa
le schimbam. De asemenea, analizez de ce avem din start obi-
ceiuri daunatoare si cum le putem Inlocui cu alternative mai
bune. Daca de-abia astepti sa faci o schimbare, acest capitol te
va ajuta sa fii mai motivat si sa ai o viziune pe termen lung a
rezultatului pe care vrei sa-1 obtii.

In Capitolul Doi, Schimbarea emotiilor, explic motivele care ne
fac sa simtim Intr-un anume fel, ce ne transmit emotiile si cum le
putem schimba. Emotiile sunt generate mai ales de sistemul lim-
bic si controlate sau suprimate de CPF, cea mai inteligenta parte
a creierului uman. Componenta emotionala a existentei noastre
este cel mai greu de schimbat, din moment ce este generata de
centrii subconstienti ai creierului. Pentru a ne schimba emotiile
trebuie mai intai sa intelegem motivul pentru care le avem, ce
ne ,spun” si cum le pot influenta actiunile noastre.

in Capitolul Trei, Schimbarea personalitatii, ma refer mai
intai la bazele neurologice ale formarii identitdtii noastre: cum
percepem lumea, cum ne-o amintim si cum folosim aceasta
informatie pentru a ne construi propriul model interior des-
pre lume. Fiecare etapa a acestui proces este plina de idei pre-
concepute (biases)!, si fiecare dintre noi isi formeaza propria

1 Bias se poate traduce destul de corect prin ,preconceptie®, ,interpretare
tendentioasa®, ,atitudine partinitoare” sau ,prejudecata“. Am folosit ca
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viziune asupra lumii. Inutil sd mai mentionez, aceste viziuni ne
influenteaza trasaturile de personalitate si deciziile pe care le
luam. Asa cd, daca vrem cu adevarat sa facem o schimbare in
aceasta privinta, trebuie sa acceptam imperfectiunile modelului
nostru despre lume si sa le contestam. La finalul Capitolului Trei
vorbesc, pe baza studiilor realizate de Carol Dweck (2017), des-
pre caracteristicile modurilor de gandire rigida si flexibila, dar
si despre cum ne influenteaza acestea capacitatea de schimbare.

A doua parte a cartii, Schimbarea rezultatelor, este dedicata
credrii unor rezultate mai bune in viata noastra.

in Capitolul Patru, Schimbarea productivitatii, vorbesc des-
pre neurostiinta care se afla in spatele calitdtilor reprezenta-
tive care ne ajutd sa ducem lucrurile la bun sfarsit: memoria,
atentia, prioritizarea si vointa, precum si modul in care le putem
face din ce In ce mai puternice. Si, desigur, ma refer la motivele
pentru care tergiversam lucrurile, dar sugerez si cateva instru-
mente practice pentru a renunta la acest obicei. Este un subiect
preferat din prezentarile mele publice.

In Capitolul Cinci, Schimbarea sandtdtii creierului, ma refer la
conditiile de care are nevoie creierul nostru pentru a fi in forma,
intr-o stare bund si pentru a avea capacitatea de a se schimba.
Voi prezenta fundamentele chimice ale activitdtii creierului
(substantele chimice ale creierului, numite neurotransmitatori)
si modul in care le influenteaza actiunile noastre de zi cu zi —
mancatul, bautul, sportul, somnul, meditatia si asa mai departe.

reper abordarea din volumul Gdndire rapidd, gdndire lentd, mentionat
de altfel si de autoare. Traducdtorul Dan Craciun mentioneaza cd auto-
rul descrie formele de bias ca pe niste ,erori sistematice”, Intrucat ele nu
sunt comise accidental si sporadic de un numar relativ restrans de indi-
vizi, ci, dimpotriva, sunt fenomene cognitive staruitoare, specifice unei
majoritati covarsitoare a oamenilor, care deriva din anumite dimensiuni
structurale si functionale ale psihicului omenesc, fiind niste consecinte
necesare ale evolutiei acestuia. In aceastad traducere vom folosi si noi
yatitudine tendentioasa“ sau ,idee partinitoare” In loc de o judecatd
ybiasata“, ,partinire” sau ,preconceptie“ in loc de ,biasare® (N.t.).



In Capitolul Sase, Schimbarea procesului decizional, discut
despre bazele neurologice ale deciziilor rationale si emotionale.
Acest capitol ne ajuta sa intelegem procesul decizional rational
si emotional, problemele din cadrul fiecarui sistem si modu-
rile In care le combinam pentru a lua decizii mai bune pe vii-
tor. Pornesc de la Sistemul I (emotional, rapid) si Sistemul II
(rational, lent), modele care apartin lui Daniel Kahneman, autor
al volumului Thinking, Fast and Slow? (2011). Ulterior ma refer la
experimentele unor neurologi precum Antonio Damasio [autorul
cartii Descartes’ Error® (2006)] pentru a observa regiunile exacte
ale creierului implicate In procesarea rationald si emotionala
si pentru a analiza ideea provocatoare ca acestea sunt sisteme
complet separate. De asemenea, ma refer la motivul din cauza
caruia ne blocam uneori in procesul decizional, numit adesea
»paralizie prin analiza®, si ofer instrumente practice pentru a
ne debloca.

A treia parte a cartii, Schimbarea relatiilor, constd in alte trei
capitole esentiale pentru Intelegerea si schimbarea dinamicii
relatiilor personale si profesionale.

in Capitolul Sapte, Schimbarea leadershipului, impartasesc
ideile pe care le-am dezvoltat in cadrul altui seminar foarte
cunoscut privind leadershipul, atat din punct de vedere per-
sonal, cat si profesional. Discut despre diferite stiluri de con-
ducere: leadership disonant, axat pe task-uri, respectiv cel
rezonant, axat pe relatii. Analizez ce se intdmpld In mintea
noastra cand ne implicam in fiecare dintre aceste tipuri de
leadership, ce se Intampla in mintea altor persoane si care stil
este mai benefic. In cele din urma, discut despre ce se iIntampla
in minte cand suntem stresati, precum si modul in care stre-
sul ne afecteaza stilurile de leadesrhip. Aceste aspecte sunt

2 Daniel Kahneman, Gdndire rapidd, gdndire lentd, traducere de Dan
Craciun, Editura Publica 2012 (n.t.).

3 Antonio Damasio, Eroarea Iui Descartes, traducere de Irina Tandsescu,
Editura Humanitas, 2005 (n.t.).
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completate de sfaturi practice despre cum putem diminua stre-
sul pentru noi si pentru cei din jur.

n Capitolul Opt, Schimbarea relatiilor, vorbesc despre modul
in care copildria ne influenteaza dinamica relatiilor ulterioare si
analizez instrumentele practice care ne ajuta sa le gestionam.
Sistemul limbic are nevoie de multa siguranta si ,se sperie”
dacda declansam traume mai vechi. Vindecarea acestora nece-
sita medii si relatii care sd ofere suficient de multd siguranta
si predictibilitate, astfel incat sistemul limbic sa poata supra-
scrie vechile coduri. Desigur, asta presupune alegerea de la bun
inceput a persoanelor care sunt potrivite pentru noi, astfel incat
fac referire la etapa romantica a iubirii si analizez de ce deseori
suntem atrasi de persoane care ne fac rau. Apoi trec la etapa
a doua a relatiilor — lupta pentru putere — si la pasii practici
care ne pot ajuta sa mergem mai departe spre stadiul relatiei
de iubire de durata si de parteneriat autentic.

In cele din urma, in Capitolul Noud, Schimbarea modu-
Iui de comunicare, ma refer la gandirea dominata de sistemul
limbic si de neocortex, respectiv, la tipurile de conversatii de
care suntem capabili cand ne aflam prinsi in fiecare dintre cele
doua moduri. Pe scurt, gandirea dominata de sistemul lim-
bic, In care ne aflam cand suntem extenuati sau provocati din
punct de vedere emotional, poate genera doar atac sau retra-
gere din conversatie. Totusi, cdnd suntem odihniti si Intr-o
stare emotionald bund, suntem capabili sa ne angajam intr-o
gandire dominata de neocortex, care este capabila de tipuri de
conversatii mult mai constructive: dezbatere (cand Impartasim
puncte de vedere si cunostinte) si dialog (cand, in completarea
informatiei, ne Impartasim si sentimentele). De asemenea, fac
referire la ce abilitati de gandire si de comunicare evoca aceste
tipuri diferite de conversatii pentru alte persoane, precum si la
instrumentele practice pe care le avem la dispozitie In cazul In
care tu sau altul sunteti captivi in modul de comunicare domi-
nat de sistemul limbic.

Aceasta carte se termina cu Concluzii, unde, folosind exem-
plul clientei mele Emily, demonstrez modul in care cele noua



subiecte se potrivesc impreuna. Ca rezultat, ar trebui sa ne
intelegem propriul comportament si motivele din cauza carora
am avut momente de blocaj, dar avem si instrumentele practice
pentru a realiza o schimbare. Visul meu este ca aceasta carte sa
devind un partener pentru oricine vrea sa-si descopere sinele
autentic, prin Invdtarea mecanismelor interioare ale creierului.
Prin folosirea instrumentelor practice ar trebui sa putem face
schimbarea de durata care este in concordanta cu nevoile pro-
priei minti — reliefarea caracterului, a valorilor si a istoricului
personale. Sper ca te vei bucura de lectura si te vei simti mai
putin singur in aceasta calatorie, uneori frustrantd, a schim-
barii de sine.
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PARTEA 1
Schimbarea sinelui



Capitolul unu

Schimbarea obiceiurilor

In acest capitol vom afla:

Cum si de ce ne cream obiceiuri.
De ce ne este dificil sa scapam de obiceiurile nesanatoase.
Cum poti deveni motivat sa schimbi obiceiurile nedorite
din orice zona a vietii tale.

e Daca este mai bine sa schimbi radical ceva sau sa modi-
fici lucrurile in timp.

e De ce are nevoie creierul pentru a face o schimbare de
durata.

Andrew se trezeste dimineata devreme. Imediat ce deschide
ochii, mintea Incepe sa-i zburde in atat de multe directii, incat
nivelul sdu de stres creste, chiar Inainte de a reusi sa-si pre-
pare prima cafea. Merge nerabdator la dus si incepe sa se pre-
giteascd pentru ziua de munca. In timp ce se imbraci, deja i
piere pofta de mancare din pricina starii de anxietate, asa ca
pleaca de acasa fara sa fi luat micul dejun. Andrew se urca in
tren, iar cand acesta se apropie de destinatie, stomacul Incepe
sd-i ghiortdie, asa ca 1si cumpara la repezeald o cafea cu lapte
si o0 briosa cu afine dintr-o cafenea, pe care le consuma in fuga,
in timp ce iese din gara.

Acesta este doar un cadru din Ziua de Luni a lui Andrew.
Totusi, daca ar fi sa-1 urmarim pe Andrew pe parcursul unei
saptamani, ne-am da seama ca obiceiurile sale zilnice sunt des-
tul de asemanatoare. De fapt, Andrew s-a luptat ani la rand
sd le schimbe. A ajuns la mine incercand sa schimbe balanta



