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Ce spun marii CEO si lideri de opinie despre
TRIGGERI

si despre colaborarea cu Marshall Goldsmith

,Am avut marele noroc sa lucrez cu Marshall timp de mai multi ani.
M-a ajutat in foarte multe feluri. Cartea Triggeri reprezinta un pro-
gres firesc in activitatea lui Marshall si multe dintre ideile prezenta-
te aici m-au ajutat deja pe mine si pe multi alti clienti de-ai sai. La fel
ca toate cartile lui, stiu ca abordarea concisa, practica si pertinenta
a lui Marshall te va ajuta 1n activitatea ta de leadership, dar, si mai
important, te poate ajuta in viata!”

- Jim Yong Kim, al doisprezecelea presedinte al Bancii Mondiale

»,Marshall Goldsmith este un autor extraordinar si un consilier pen-
tru cei din functiile de conducere renumit in intreaga lume. El a adus
grupului nostru o contributie enorma, si am avut foarte multe be-
neficii datorita experientei lui de neegalat si a cunostintelor lui. in
cartea Triggeri, el ne Impartaseste povesti edificatoare din activitatea
cu mari lideri de nivel mondial. Ne ajuta sa ne transformam viata si
sa devenim fiinte complete. Aceasta este o carte pe care ar trebui sd o
citeasca orice specialist care profeseaza si oricine aspira sa fie lider”
- G.M. Rao, CEO al GRM Group (India),

intreprinzatorul anului la nivel national in India

,Cum putem crea schimbarea de care avem nevoie pentru organiza-
tiile noastre si pentru noi insine? Marshall Goldsmith este maestrul
care ne ajuta pe toti sa ne gasim calea, evitand triggerii negativi si
bazandu-ne pe aceia care scot la suprafata ce e mai bun din noi. lata
un nou demers prin care ne arata cum sa facem acest lucru, impar-
tasindu-ne Invataturile sale unice cu caldura si energie pozitiva. Noi
trebuie sd Invatdm sa actiondm mai bine, pentru a obtine rezultate
mai bune pentru toata lumea, acesta fiind obiectivul pe care aceasta
carte ne ajuta sa-1 realizam.”

- Tony Marx, CEO al Bibliotecii publice din New York



,Calul batran nu se mai Invata in buiestru... fara ajutorul lui Marshall

Goldsmith. Gratie activitatii sale de coaching, iti poti schimba ve-
chiul comportament pentru a realiza lucruri noi.”

- Deanna Mulligan, CEO al Guardian Life, in topul Fortune 50

al celor mai puternice femei de afaceri

,La McKesson, noi acordam o foarte mare importanta dezvoltarii
liderilor puternici si, de-a lungul anilor, ne-am bazat foarte mult pe
invataturile lui Marshall in materie de leadership, pentru a susti-
ne dezvoltarea directorilor nostri talentati din intreaga companie.
Indiferent de rolul pe care o persoana il joaca intr-o organizatie,
Triggeri ofera un cadru participativ pentru a-i ajuta pe oameni sa
traiasca asa cum 1si doresc si sa aiba scopuri mai inalte, atat din
punct de vedere profesional, cat si personal.”

- John Hammergren, CEO al McKesson, in topul 100 Harvard

Business Review al celor mai buni CEO care activeaza in lume

,Nimeni nu poate egala modul in care Marshall 1i ajuta pe oameni sa
devina asa cum fisi doresc. Este cel mai bun lider de opinie in mate-
rie de consiliere a liderilor, deoarece introduce noi idei despre cum
sa ne gdsim motivatia. Cartea Triggeri surprinde cel mai bine im-
portanta constiintei de sine, a implicarii si a schimbarii comporta-
mentale pozitive. Va contribui la schimbarea in bine a multor vieti!”
— Fred Hassan, director general Warburg Pincus, fost CEO

al Pharmacia si Schering Plough, presedinte al Bausch & Lomb

,Triggeri e o carte fantastica! Este un rezumat al tuturor lucruri-
lor pe care le-am invatat de la Marshall in decursul ultimilor ani...
faptul ca nu ne putem atinge obiectivele personale pana cand nu
ne-am indepartat de obiectivele centrate pe sine. Pentru a deveni
persoana la care aspiram, trebuie sa ne imbarcam Intr-o calatorie a
constientizarii care necesita atentie, actiune si disciplina.”

- David Chang, castigatorul premiului pentru cel mai remarcabil
bucatar-sef al Fundatiei James Beard, fondator si CEO al Momofuku Group



11 stiu pe Marshall de multi ani si ador sa lucrez cu el. Citind Triggeri

mi-am amintit cum a fost cand era consilierul meu. Ma facea sa rad,

ma provoca sa reflectez si, cel mai important, ma facea sa fac ceva
pozitiv.”

- Liz Smith, CEO al Bloomin’ Brands (Outback, Fleming’s,

Roy’s, Carrabba’s si restaurantele Bonefish)

»Este o carte extraordinara. Bazandu-se pe cariera lui impresionanta

de autor si coach care a consiliat multi CEO cu privire la modul in

care sa devina lideri de succes, Marshall 1si asuma aici o provoca-

re mult mai importanta si mai fundamentala: cum putem deveni

fiecare dintre noi persoana care vrem sa fim cu adevarat? Citeste
aceasta carte si vei afla!”

— Mark Tercek, presedinte si CEO al The Nature Conservancy,

fost partener in conducerea Goldman Sachs, autorul cartii

Nature’s Fortune (Norocul naturii)

,Am avut marele privilegiu de a fi consiliat de Marshall. El a reusit

sa declanseze schimbarea In viata mea si m-a ajutat sa avansez la

urmatorul nivel de leadership. Mi-a schimbat viata si cariera. Car-
tea Triggeri poate face acest lucru si pentru tine!”

- Regis Schultz, CEO al Darty Group (France), unul dintre

cei mai buni retaileri de produse electronice din Europa

,Marshall mi-a aratat cat de important este sa fac o schimbare pozi-
tiva In fiecare aspect al vietii mele. Tehnicile lui de coaching si lecti-
ile valoroase iti confera puterea sa extragi o semnificatie superioara
din relatiile interpersonale si ofera o intelegere mai clara a rezulta-
telor extraordinare care pot fi atinse prin leadership pozitiv.”

- David Kornberg, CEO al Express

,0 alta carte fenomenala a lui Marshall, plina de sfaturi practice pen-
tru a-ti Imbunatati comportamentul. O lectura distractiva si foarte
edificatoare.”

- Jan Carlson, CEO al Autoliv (Suedia), lider mondial in siguranta auto



JImagineaza-ti ca, doar cumparand o carte, poti primi Indrumare
pentru cariera personald din partea celui mai bun coach din lume.
Marshall Goldsmith este acel coach. Triggeri este acea carte. Marshall
dezvaluie cum poti identifica si Inlatura factorii care iti blocheaza
cresterea personala. Dar secretul este sa faci, nu sa planifici. Asadar,
cumpadra cartea si treci la actiune!”

- Jim Lawrence, CEO al Rothschild North America

,Marshall isi continua misiunea de a crea instrumente pentru dez-
voltarea liderilor eficienti. in cartea Triggeri el prezintd metode
simple si eficiente pe care le putem folosi pentru a ne reinven-
ta. Odata ce ai Inteles care sunt comportamentele care te vor face
sa progresezi, Marshall prezinta modul prin care poti avea Intot-
deauna succes. Este o lectura obligatorie pentru lideri si pentru
cei care aspira sa devina lideri de mare succes.”

—Joe Almeida, CEO al Covidien

,Stilul de coaching al lui Marshall 1i provoaca pe lideri sa se con-
centreze In permanenta asupra comportamentului lor. Comporta-
mentul liderului, precum si comportamentul echipei, devine baza
pentru rezultate extraordinare si pentru imbunatatirea continua.
Acesta va fi secretul care va permite sa aiba succes companiilor din
viitor globale, bine inchegate si care se bazeaza pe cunoastere.
Cartea Triggeri ne face sa ne concentram si mai mult pe crearea
schimbarii de care avem nevoie pentru a reusi.”
- Aicha Evans, vicepresedinte si director general al Intel,
in topul 10 al revistei Fortune al noii generatii de femei lider

sCartea Triggeri este exact ca Marshall - o combinatie de servicii
extraordinare de coaching si o personalitate amuzanta!”
- Jonathan Klein, fondator si presedinte al Getty Images

»Triggeri a lui Marshall Goldsmith este o lectura excelenta. Folo-
sind exemple din lumea reald pentru a ne Invata punctele-cheie
de leadership, el adauga o credibilitate extraordinara lectiilor va-

loroase continute in carte.”
- Nils Lommerin, presedinte si CEO al Del Monte Foods, Inc.



,Marshall Goldsmith demonstreaza, inca odata, de ce nu este doar
unul dintre cei mai buni zece ganditori din domeniul afacerilor; ci si
unul dintre cei mai buni zece ganditori din orice domeniu! Ceea ce
imi place cel mai mult la aceasta carte este faptul ca nu e destinata
doar liderilor de afaceri, ci ofera o cale clara de imbunatatire pentru
oricine doreste si facd o schimbare pozitiva in viata lui. Ii multumesc
din nou lui Marshall ca m-a ajutat sa fac schimbari pozitive si de dura-
ta In comportamentul si in viata mea. Si familia mea 1ti multumeste!”

- Fred Lynch, CEO al Masonite International

,Cartea Triggeri este lectura obligatorie a anului pentru liderii care
vor sa invete ce pot face pentru a genera o schimbare de durata, sem-
nificativa pentru organizatiile lor - si pentru ei Insisi. Marshall are
acest mod aparent lipsit de efort de a-i Indruma pe oameni catre ceea
ce conteaza cu adevarat. M-a invatat si pe mine, asa cum i-a invatat pe
nenumadrati altii, cum sa pun rigoare si compasiune in rolul de lider.
Pentru mine, viata este buna pentru ca existd Marshall in viata mea.”

- Sandy Ogg, partener operativ al Blackstone Group

»,Marshall este un coach uimitor care m-a ajutat sa devin un lider si
o persoana mai bund. Are un amestec unic de inteligentd, cunostin-
te si pasi practici pentru a imbunatati performanta. Asa cum spune
in noua lui carte, Triggeri, este o mare diferenta intre a intelege si a
face. Toti intelegem ce sa facem, dar Marshall ne ofera instrumente-
le pentru a ne schimba efectiv si pentru a deveni mai buni.”

- Robert Pasin, CEO al Radio Flyer

,In cartea Triggeri, Marshall ne ajuti si intelegem capcanele comporta-
mentale la care suntem expusi in mod constant si fie sa le evitam, fie sa
le transformam 1n experiente pozitive. Ca de obicei, el e logic si intuitiv
- totul are sens, dar asta nu inseamna cad schimbarea este usoara. Tre-
buie sa ti-o doresti. Mi-a placut sa citesc aceasta carte. La fel ca In cazul
sedintelor de coaching cu Marshall, am dobandit cunostinte valoroase
care ma vor ajuta sa devin persoana care vreau sa fiu. Viata e frumoasa!”

- Soren Schroder, CEO al Bunge



,Cartea Triggeri il prezinta pe Marshall la apogeul artei sale nara-
tive. Marshall are o abilitate unica de a-i face pe lideri sa renunte
la scutul de protectie si sa vada nu ceea ce merge rau, ci ceea ce pot
obtine daca se dedica pentru a deveni mai buni. Este o lectura obli-
gatorie pentru oricine vrea sa fie mai bun in activitatea profesiona-
1d si in viata”

- Brian Walker, presedinte si CEO al Herman Miller

»Daca vrei sa-ti schimbi comportamentul, sa devii persoana care
poti fi, sa treci peste obiceiurile proaste care-ti stau in cale si sa
ai mai putine regrete in viatd, atunci citeste aceasta carte - si apli-
ca imediat sfaturile din ea. Cartea Triggeri este cel mai simplu, cel
mai clar, cel mai onest, cel mai durabil, cel mai practic sfat pe care-1
vei primi vreodata cu privire la modul in care sd actionezi pentru a
face schimbari in viata ta. Marshall aduce in aceasta carte intrea-
ga fortd a experientei sale de aproape patru decenii in coaching si
impartaseste cunostinte profunde, povesti convingatoare si tehnici
puternice pe care le poti aplica acum si care iti vor aduce beneficii
in cariera si In relatii si liniste sufleteasca. Chiar si numai pentru in-
trebarile pe care te face sa ti le pui si merita sa-ti iei cartea. Triggeri
este cea mai buna lucrare de pand acum a lui Marshall Goldsmith si
o recomand din toatd inima.”
- Jim Kouzes, coautor al cartii vandute in milioane de exemplare
The Leadership Challenge (Provocarea leadership-ului),
membru in comitetul executiv de conducere al decanului,
Leavey School of Business, Universitatea Santa Clara

»La Thinkers50 apreciem de mult timp modul in care Marshall com-
bina sfaturile practice si cunostintele despre natura umana care
sunt valabile timp de generatii intregi. Triggeri este cea mai buna
carte a lui de pand acum.”

- Stuart Crainer si Des Dearlove, cofondatori ai Thinkers50,

lideri mondiali in evaluarea si raspandirea gandirii manageriale



»Sunt un fan infocat al lui Marshall Goldsmith - si vei fi deveni si tu
cand vei citi cartea Triggeri. Promisiunea lui Marshall este aceea ca,

daca el isi indeplineste rolul de autor, iar tu iti Indeplinesti rolul de

cititor/ascultator, te vei apropia mai mult de persoana care vrei sa
devii si vei avea mai putine regrete. Nu suna rau! Asa ca citeste-o!”

— Ken Blanchard, unul dintre cei mai bine vanduti autori

de non-fictiune din istorie, coautor al cartilor

The One Minute Manager (Manager la minut’)si Refire!

Don’t Retire (Regdseste-ti entuziasmul! Nu bate in retragere!)

Jl cunosc pe Marshall silucrez cu el de treisprezece ani. Tn;esaté cu

adevaruri minunate din viata reala referitoare la modul in care ne

raportam la noi Insine si la cum sa ne facem viata mai bung, cartea
Triggeri este Inca un pas inainte in cariera sa uimitoare.”

— David Allen, lider mondial in privinta productivitatii personale,

autor care a vandut milioane de exemplare ale cartii

Getting Things Done (Metoda GTD: arta productivitdtii fdrd stres™)

,In cartea Triggeri, Marshall Goldsmith sintetizeazi intelepciunea
castigata de pe urma a zeci de ani in care a ajutat oamenii - cli-
enti si prieteni - sa-si schimbe cu adevarat comportamentul. Este
scrisa Intr-un stil atractiv, accesibil, dar este si profunda in acelasi
timp. Marshall este mai mult decat un coach. Este un instigator, un
umorist si un provocator. Daca ai nevoie de un feedback care sa-ti
»declanseze” schimbarea de care ai nevoie, atunci Marshall este cea
mai buna alegere.”
- Rita Gunther McGrath, desemnata cel mai influent ganditor strategic
din lume de catre Thinkers50, autoarea cartii
The End of Competitive Advantage (Sfarsitul avantajului competitiv)

* Volum aparut sub acest titlu la Editura Curtea Veche, Bucuresti, 2009
(n.tr)

**Volum apirut sub acest titlu la Editura ACT si Politon, Bucuresti,
2017. (n.tr.)



»Sunt lucruri pe care vreau sd le schimb sau sa le imbunatatesc in ce
ma priveste, dar Intotdeauna ma domolesc dupa scurt timp, dand
vina pe calatorii, pe munca, pe responsabilitatile de familie etc. Ei
bine, acum nu mai am nicio scuzi! in Triggeri, Marshall nu doar ca
elimina obstacolele din calea schimbarii, ci ofera si un proces simplu
(dar nu neapdrat usor) care ne permite sa depasim piedicile prin-
cipale: consecventa si mediul. Dupa ce am citit aceasta carte, sunt
pregatit sa incerc!”
— Chris Cuomo, castigator al premiilor Emmy, Peabody si Edward R.
Morrow in calitate de reporter de stiri, gazda emisiunii New Day de la CNN

,L-am vazut pe Marshall facand ceva magic, ajutind o directoare

executiva sa razbata si sa-si realizeze potentialul, iar acum, in car-

tea Triggeri, ne Impartaseste secretele cu generozitate. E o carte
care trebuie citita neaparat.”

- Keith Ferrazzi, numarul unu in lista New York Times a celor mai bine

vanduti autori, cu titlurile Whose Got Your Back (Cine te sustine)

si Never Eat Alone (Nu mdncati niciodatd singuri’)

»,Mi-am dedicat cariera profesionald pentru a ajuta organizatiile sa
creeze strategii, sa le implementeze si sa realizeze inovatii majore.
Cartea Triggeri te poate ajuta si pe tine sa-ti creezi o strategie de
viatd, sa o implementezi si sa realizezi inovatii majore.”
- Vijay Govindarajan, profesor distins cu bursa Coxe
la Dartmouth Tuck School of Business, bursier Marvin Bower la Harvard
Business School, autor al cartii Reverse Innovation (Inovarea inversa),
declaratd bestseller de cdtre New York Times

,Existd un motiv pentru care Marshall este cel mai bun coach al
liderilor din lume, iar acesta este faptul ca el intelege oamenii si
cum sa-i faca sa obtinad performanta maxima. Aceasta carte prezinta
moduri inovatoare prin care tu si oamenii tai puteti ajunge la nive-
luri maxime de performanta si sa ramaneti la acest nivel. Doar una

* Volum aparut sub acest titlu la Editura Publica, Bucuresti, 2015. (n.tr.)



dintre strategiile pe care le-am implementat a reusit sa sporeas-
ci enorm productivitatea echipei. In calitate de presedinte al celei
mai mari companii de coaching din lume am citit o multime de carti
despre afaceri si succes personal si foarte, foarte putine dintre ele
sunt la fel de valoroase ca cea a lui Marshall.”

- Brad Sugars, presedinte si fondator al ActionCOACH

, Triggeri este harta obligatorie pentru a deveni persoana care me-
riti sa fii! E ca si cum ai avea cel mai bun coach din lume ca mentor
personal, cu povesti consistente si cercetdri inovatoare care-ti dau
tocmai instrumentele practice de care ai nevoie pentru a-ti duce ca-
riera la nivelul urmator.”
- Mark Thompson, autor al bestseller-urilor New York Times Admired
(Admirat), Success Built to Last (Succes construit pentru a dura) si
Now, Build a Great Business! (Acum, cladeste o afacere excelenta!)

»,Nimeni nu aplica mai bine decat Marshall principiile calitatii si ale
ifmbunatatirii continue in domeniul interactiunilor umane. Cartea
Triggeri reprezinta o naintare fantastica a gandirii lui!”
- Subir Chowdhury, primul beneficiar al Medaliei Philip B. Crosby de la
American Society for Quality, autor a treisprezece carti despre calitate

,0 carte inteleapta, cu povesti incantatoare despre cum sa te realizezi.”
- Philip Kotler, distins cu S.C. Johnson Professor of Marketing,
Northwestern University Kellogg School of Management,

unul dintre cei mai buni specialisti in marketing

,Marshall Goldsmith este renumit ca fiind unul dintre cei mai stralu-
citi oameni la nivel mondial in domeniul leadershipului. Odata ce ai
citit cartea Triggeri, iti vei da seama ca este si unul dintre cei mai buni
observatori ai oamenilor inteligenti, determinati, si al caracteristicilor
lor unice de comportament. Te asigur ca iti vei recunoaste propriile
ticuri in multe dintre istorisirile lui Marshall - eu cu sigurantd am
vazut multe dintre ale mele - si daca esti atent la ceea ce spune, vei
intelege ce ai de facut pentru a schimba in bine acel comportament.”

- Eric Schurenberg, presedinte si editor sef al revistei INC



»,Marshall Goldsmith este unul dintre cei mai disciplinati lideri de

opinie pe care 1i cunosc. El aplica personal ceea ce predic3, cu re-

zultate extraordinare. Cartea Triggeri este cel mai recent cadou al

lui pentru liderii care vor ajungd la o schimbare comportamentala
pozitiva.”

- GeoffSmart, presedinte alghSMART, coautor al bestsellerurilor

New York Times Who (Cine)si Power Score (Raportul puterii)

,Cartea Triggeri este atat un apel puternic de a te trezi la realitate,

de a fi persoana extraordinara care ai fost destinata sa fii, cat si o

schita pragmatica pentru revitalizarea, refacerea si realizarea ta in

plan profesional. Pregateste-te pentru o calatorie cu montagne-rus-
se-ul In cea mai importantd aventura a vietii tale.”

- Chip Bell, autorul cartilor Sprinkles (Pulverizari) si

Managers as Mentors (Manageri si mentori’)

»,Marshall si Mark au dat din nou lovitura!!! Au facut «tot ce le-a stat
in putinta» ca sa formuleze informatii patrunzatoare, utile si prac-
tice pentru a asigura o schimbare comportamentala durabild. Cand
am citit aceasta carte m-am simtit de parca Marshall ma sfatuia
«cot la cot». E un adevarat privilegiu sa poti invata din cunostintele
lui, sa-i savurezi povestile si sa te implici cu totul intr-o schimbare
personala pozitiva. Marshall este cu adevarat un dar pentru toti cei
care vor sa devind mai buni.”
— David Ulrich, profesor la Universitatea din Michigan,
autor de bestselleruri si cel mai stralucit ganditor
la nivel mondial in domeniul resurselor umane

* Volum apirut sub acest titlu la Editura Curtea Veche, Bucuresti,
2008. (n.tr.)



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 insemna 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 cd 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 vind 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 Tnapoi
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 seard, 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-
seamnad 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-
sultanti. 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 Inainte 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-
seazd 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 il 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 ord. 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?



