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Partea I

ALEGE-TI VIATA



CAPITOLUL I

PARADIGMA ,FIECAREI RESPIRATII”

and Gautama Buddha a spus: ,Fiecare dintre respiratiile
mele este un nou eu”, nu vorbea metaforic. Vorbea la
sropriu.
Buddha predica despre faptul ca viata este o succesiune
2= momente discrete de reincarnare constantd, dintr-un sine
s=zerior intr-unul prezent. In anumite momente, ca urmare a
s.=zerilor si actiunilor tale, poti simti placere, fericire, tristete
=z teamd. Dar astfel de emotii nu persista. Cu fiecare respi-
-ztie se estompeaza, pana cind, in cele din urmg, dispar. Ele
=u1 fost trdite de o versiune anterioara a ta. Orice speri cd se va
~t2mpla odatd cu urmatoarea ta respiratie, in ziua urmatoare
==u in anul urmator, vor fi triiri ale unei versiuni diferite ale
:zle, una viitoare. Singura versiune a ta care conteaza este cea
iin prezent, care tocmai a tras aer In piept.

Pornesc de la prezumtia ca Buddha avea dreptate.

Asta nu inseamna cd trebuie sa-ti abandonezi credinta
<2u si te convertesti la budism.” Iti cer doar si consideri

" M-am intersectat cu budismul cind aveam 19 ani, nu fiindcd imi doream
<2 ma convertesc la 0 noua religie, ci pentru ci aceasti filozofie articula idei
czre se formau vag in mintea mea de adolescent curios. Am interactionat cu
sudismul pentru confirmare si claritate, nu pentru convertire. Paradigma



46 ALEGE;TI VIATA

viziunea lui Buddha drept o noui paradigma In care si reflec-
tezi la relatia ta cu trecerea timpului si cu faptul c3 ai o viati
castigata.

Un pilon important in budism este efemeritatea: notiunea
ca emotiile, gandurile si bunurile materiale pe care le detinem
acum nu dureaza. Ele pot disparea intr-o clipa - 1a fel de scurti
ca intervalul de timp de care avem nevoie pentru a respira o
datd. Stim ci asta este adevirat, din punct de vedere empiric.
Disciplina noastra, motivatia, simtul umorului - tot ce vrei -
nu dureaza. Ne scapad printre degete la fel de brusc cum au
aparut.

Totusi, ne este greu sd acceptam ca efemeritatea este un
mod rational de a ne infelege viata si ci unitatea si unicitatea
identitatii si caracterului nostru sunt o iluzie. Paradigma oc-
cidentald, atat de inrddacinati inci din copilirie, reprezinti
un argument permanent impotriva efemeritatii. De fapt, este
un basm ce se sfirseste mereu la fel: Si au trdit fericiti pand
la addnci bdtrdneti. Paradigma occidentald se rezumi la a te
stradui sa ai un viitor mai bun si si crezi c3, din aceasti stri-
duinta, vor rezulta doud lucruri: a) oricdt am progresa, rd-
mdnem, in esentd, aceeagi persoand dintotdeauna (dar tntr-o
variantd mai bund) si b) contrar evidentelor, de data asta

Fiecdrei Respiratii (numele pe care i l-am dat eu, nu Buddha) a aparut dup3
ani de studiu. Am discutat-o cu clientii mei mai tarziu, cind instruirea mea
occidentald nu a reusit si functioneze in cazul sefilor provocati compor-
tamental la locul de muncd. Blocati in paradigma vesticj, ei se agatau de
triumfurile lor trecute ca si-si dovedeasci ci nu au nevoie si-si schimbe
comportamentul pentru a obfine mai multe triumfuri. ,Daci gresesc atit
de mult, atunci cum de am atit de mult succes?” spuneau ei, ignorand vari-
anta cd aveau succes in ciuda greselilor, nu datoriti lor. Si-i fac si disting3
intre versiunile lor trecute si actuale prin invatiturile budiste a fost ultimul
meu efort de a ma asigura c urmétorul lor triumf era comportamental, nu
tehnic sau intelectual. (n. aut.)
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progresul va dura. Va fi o solutie permanenti la orice proble-
mi ne macina sufletul. Are la fel de mult sens ca atunci cand
ai studia din greu pentru un 10 la matematica, crezand ca
astfel vei deveni un elev de 10 pentru totdeauna sau cd per-
sonalitatea ta este bituti in cuie si nu te vei putea schimba
niciodatd sau ci cresterea preturilor la imobiliare nu se va
opri niciodata.

Iati Marea Boala Occidentald a gindirii: ,Voi fi fericit cand..”
Este mentalitatea generalizatd in care ne convingem pe noi
insine cd vom fi fericiti cind vom obtine o promovare sau vom
conduce o Tesla sau vom da gata o felie de pizza sau vom ob-
tine un alt simbol al dorinfelor noastre pe termen scurt sau lung.
Desigur, cAnd simbolul ajunge, in sfarsit, in mainile noastre,
apare ceva care ne constrange si i reducem valoarea si sa
reludm stridania pentru urmatorul simbol. $i apoi pentru ur-
mitorul. Vrem si ajungem la nivelul urmator in ierarhia orga-
nizationald. Vrem o Tesla cu mai multd autonomie. Comandam
o altii felie de pizza la pachet. Trdim pe ceea ce Buddha a nu-
mit tirimul ,fantomei infometate”, care mananca incontinuu,
dar nu se satura niciodata.

Acesta este un mod frustrant de a trai, motiv pentru care
fac apel la un mod diferit de a privi lumea - unul care vene-
reazi momentul prezent, si nu momentul trecut sau viitor.

Cand le explic clientilor Paradigma Fiecarei Respiratii,
oricat de obisnuiti ar fi cu stabilirea obiectivelor si cu perfor-
mantele de top, dureazi ceva pana cand accepta suprematia
prezentului in defavoarea pldcerii care valideaza si rememo-
reaza succesele trecute sau a entuziasmului de a urmari un
obiectiv ambitios de viitor. Este a doua lor naturd sa fie orien-
tati citre viitor, la fel si si priveascd in urma3, pentru a se man-
dri cu palmaresul lor. in mod uimitor, momentul prezent este
aproape un gand secundar.
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Treptat, le desfiintez atitudinea, putin cate putin. Cand cli-
entii se invinovatesc pentru o greseals, recenti sau indep3r-
tatd, spun ,stop” si {i rog sa repete urmatoarele fraze: ,Aceea
era o versiune anterioard a mea. Nu versiunea mea din pre-
zent a facut greseala respectivi. De ce mi torturez pentru o
greseald din trecut care nu a fost comisi de versiunea mea
din prezent?”. Apoi le cer si faci un gest general cu mina, de
parcd s-ar descotorosi de o problem, si si repete dupa mine:
»Las-o0 baltd". Oricat de ridicol ar pérea acest ritual, functio-
neaza. Clientii nu doar ca incep si-si dea seama de inutilita-
tea insistentei asupra trecutului, dar accepti, totodats, ideea
reconfortanta fizic cd greseala a fost comisi de altcineva: o
versiune anterioara a lor. Reusesc si ierte acea versiune ante-
rioard si s meargd mai departe. In intalnirile mele initiale cu
clientii, pot sa folosesc acest ritual si de sase ori intr-o con-
versatie de o ori. In cele din urm3, clientii inteleg — de obicei
Intr-un moment critic sau incircat, cand isi dau seama in
sfargit cd Paradigma Fiecdrei Respiratii le este utili in viata
zilnica, nu doar 1n cariera.

N URMA cu 10 ANI, am inceput si consiliez un director execu-
tiv, putin trecut de 40 de ani, care fusese ales sa fie urmaitorul
CEO al unei companii media. Si-1 numim Mike. Abilititile sale
innascute de conducere il deosebeau de personalititile stan-
dard ale managerilor inteligenti, motivati, care depisesc orice
asteptare a celor din jur. Dar avea citeva deficiente care tre-
buiau remediate, si atunci am intervenit eu.

Mike era fermecitor cind acest lucru servea intereselor
lui, dar putea fi insensibil si dispretuitor cu oamenii mai pu-
tin valorosi pentru el. Era extrem de convingitor, dar uneori
agresiv, cind oamenii nu admiteau pe loc ci el avea dreptate
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si ei se ingelau. De asemenea, era in mod vizibil exagerat de
incantat de succesul lui, ceea ce ii dadea un aer iritant de su-
perioritate. Era special si nu-i lasa niciodata pe ceilalti sa uite
acest lucru.

Insensibil, rareori gresind si superior. Acestea nu erau de-
fecte care si distrugd o carierd, doar probleme care au iesit la
iveali in evaludrile mele tip 360, in urma discutiilor cu colegii
sdi si a rapoartelor directe, pe care i le-am aratat si lui. A ac-
ceptat criticile cu eleganta si, in mai putin de doi ani {printr-un
proces ce reprezintd esenta coachingului unu la unu), si-a
schimbat comportamentul, spre multumirea tui si, chiar mai
important, a colegilor. (Trebuie sa faci schimbari mari daca vrei
ca oamenii si le observe, chiar si intr-o micd masura.) Am ra-
mas prieteni dupd ce a devenit CEO, discuténd, cel putin o
datd pe luna, despre munca lui si, din ce in ce mai des, despre
viata lui de familie. El si sotia sa - iubiti din facultate - aveau
patru copii deja adulti, plecati toti de acasa si descurcandu-se
pe cont propriu. Casnicia celor doi era acum solida, dupd anii
de tensiune in care Mike fusese concentrat pe carierd, in vreme
ce sotia lui, Sherry, crescuse copiii si acumulase resentimente,
aparent de neclintit, fatd de egocentrismul si insensibilitatea
lui Mike.

,Greseste Sherry?” am Intrebat, subliniind c&, dacd fusese
perceput ca fiind insensibil si cu nasul pe suslalocul de munca,
probabil era perceput la fel si acasa.

,Dar m-am schimbat”, a zis el. ,Chiar si ea a recunoscut. Si
suntem mult mai fericiti. De ce nu trece peste asta?”

l-am explicat Paradigma Fiecdrei Respiratii, subliniind
cit de greu este pentru occidentali sd conceapa ca nu suntem
o0 masi unitari de carne, oase, emotii si amintiri, ¢i, mai degraba,
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o masd de indivizi, in continui crestere, marcati de momentul
celei mai recente respiratii si renascuti cu fiecare alta.

I-am spus lui Mike: ,C4nd sotia ta reflecteazi la cisnicia
ei, nu-l poate separa pe Mike cel din trecut de barbatul din
prezent care este sotul ei. Pentru ea, cei doi sunt un singur
personaj, o identitate permanenti. Asa gindim cu totii, daci
nu suntem atenti”.

Lui Mike i-a fost greu si inteleagi aceasti teorie. Avea si
se iveasca din cand In cind in discutiile noastre, dar nu se
putea gindi la el ca la o serie continui de multiple versiuni
ale lui Mike, una noua de opt milioane de ori pe an (numirul
aproximativ de respiratii intr-un an ale unui om). Acest con-
cept intra in contradictie cu propria imagine fixi despre un
Mike impresionant, de succes, imagine pe care o proiectase
asupra lumii. Nu-1 puteam invinoviti pentru asta. [-am oferit
0 noud paradigmd, nu o sugestie banali. Fiecare intelegem in
ritmul nostru.

Inci vorbim periodic si continud s ocupe functia de CEO.
Dar in vara lui 2019, m-a sunat din senin, anuntindu-mi cu
bucurie: ,M-am prins!” Habar n-aveam despre ce vorbea, dar,
curdnd, a devenit clar ci se referea la discutiile noastre des-
pre Fiecare Respiratie. Mi-a povestit despre o conversatie pe
care o avusese cu o zi in urma cu Sherry. Se intorceau de la o
reuniune de 4 iulie, care avusese loc la casa lor de vacanti si
la care participasera copiii lor; partenerii de viat3 ai acestora
si alfi prieteni. Fusese un weekend obositor, dar frumos, iar
Mike i Sherry au rememorat momentele importante, in cele
douad ore in care au condus spre cas3, bucurosi de cum cres-
cuserd copiii, de cat de implicati si utili se dovediseri prietenii
lor, de faptul c4, in mare parte, copiii se ocupaseri de prega-
tirea mesei si de curifenie. De fapt, se felicitau pe ei insisi
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pentru norocul lor si excelentele abilitéti de parinti. Apoi, o
replica a lui Sherry a venit ca un dus rece peste reveria lor.

,Mi-as fi dorit s te implici mai mult in cresterea lor”, a zis
ea. ,Am fost nespus de singuri in mare parte din timp!”

,Nu m-au rinit cuvintele ei, si nici nu m-au infuriat’, mi-a
zis Mike. ,M-am intors spre ea si i-am zis foarte calm: «Ai
dreptate cand vorbesti despre tipul dla de-acum zece ani. In
general, habar n-avea de nimic. Dar nu tipul dla se afla acum
in masini. El a devenit un om mai bun. Maine vafio persoana
care incearci si fie si mai buna. Si incé ceva: femeia care sufe-
rea pe-atunci nu mai este aceeasi femeie astazi. Mai invinova-
testi pentru actiunile cuiva care nu mai exista. Nu e corect.»”

Pret de zece secunde lungi, in magind s-a ldsat tacerea.
Apoi, Sherry si-a cerut scuze: ,Ai dreptate. Trebuie sa lucrez
la asta”.

Mike avusese nevoie de ani intregi - si de o situatie cu
incarciturd emotionald, in care invatiturile lui Buddha s-au
aplicat perfect - pentru a intelege Paradigma Fiecarei Respi-
ratii. Sotia lui a inteles-o in zece secunde. Sunt multumit de
ambele orare si intotdeauna bucuros sa fiu complice la reve-
latia altor oameni.

EFEMERITATEA ESTE USOR de acceptat daca te ocupi sa ii ajuti pe
oameni si se schimbe. Firi ea, n-as avea un tel sau o carierd.
Cand accepti c3 tot ce prospera decade si dispare totodats,
accepti o perspectiva care nu se aplica doar realizdrilor con-
crete si statutului. Se aplicd, din plin, si in dezvoltarea ta per-
sonala. Intelegi ci persoana care ai fost cindva nu este egala
cu o sentinta pe viata de a rimane aceeasi persoand astazi
sau in viitor. Te poti desprinde de gregelile din trecut si poti
merge mai departe.
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In regul3, vei spune. Suficient cu cvasispiritualitatea super-
ficiald, Marshall. Ce legituri are aceasti Paradigmi a Fiecirei
Respiratii cu a trdi o viat3 cAstigatd?

Legdtura este la fel de brusci si direct3 precum apisarea
unui buton care umple de lumini o incipere intunecati. Daci
acceptam ca toate lucrurile valoroase pe care le-am cistigat
- de la maruntisuri, precum lauda unui profesor, pand la
chestiuni majore, precum buna reputatie sau iubirea imp3r-
tdsita a oamenilor pe care-i iubim - sunt efemere, subiecte
ale capriciilor si indiferentei lumii, trebuie si acceptim sica
aceste ,posesiuni” nepretuite trebuie si fie recistigate per-
manent, zi de zi sau ceas de ceas, poate la fel de frecvent ca
fiécare respiratie.

Probabil ca una dintre cele mai pretioase contributii pe
care le aduc in viata clientilor mei este si le reamintesc si
Inceteze sd se mai tortureze pentru greselile din trecut. (,Ace-
ea era o versiune anterioara a ta. E timpul s3 renunti la ea”)
Dar cred, in egald masur3, ca este valabil si cand se intampl3
contrariul: atunci cand clientii simt nevoia si faci o trecere in
revisti a celor mai importan’te momente din cariera lor. Vad
asta cel mai clar la fosti sportivi si directori generali cirora le
este greu sa-si construiasca o noud viati. Cand povestesc cu
nostalgie despre triumfurile lor anterioare, fie ci e vorba des-
pre castigarea unei medalii de aur in urmi cu 15 ani, sau des-
pre conducerea unei organizatii de 2.000 de*oameni cu sase
luni in urma, este de datoria mea si-i readuc in prezent, rea-
mintindu-le cd sportivul admirat sau directorul impunitor de
altddata nu mai existd. Acelea erau alte persoane. Nu diferd
cu nimic de preferinta de a trii indirect viata cuiva faimos
pe care il urmaresti cu sfintenie pe social media. Persoana
respectivd nu stie si nu-i pasa de existenta ta; sunteti striini
unul pentru celdlalt. Acelasi lucru e valabil in cazul raportarii
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constante la gloria unei versiuni anterioare de-a ta. Nu in-
seamni ci reputatia, atentia si respectul, toate bine meritate
la vremea lor, n-au fost reale. Dar s-au estompat. Sa-fi amin-
testi de ele nu mai reprezintd o expresie a Implinirii; ci este,
de fapt, un suspin de regret fata de efemeritatea lor, de rapi-
ditatea si banalitatea cu care au disparut.

Recuperarea aceltui sentiment de Implinire nu se poate
obtine prin cufundarea in amintiri despre cine am fost si ce
am realizat. El poate fi recistigat doar de persoana care sun-
tem in momentul prezent. Si poate fi recastigat la nesfarsit in
viitor, de fiecare dati cind devenim o noua persoand. Dupa
cum a spus si antrenorul de baschet Phil Jackson, un discipol
al budismului, dupi ce a cAstigat doud campionate NBA con-
secutive cu echipa Chicago Bulls, la jumatatea anilor 1990, iar
apoi a concurat pentru un al treilea, in 1998: ,Te bucuri de
succes doar in momentul in care obtii succesul respectiv.
Apoi trebuie s-o iei de la capat”.

Adevirul e c3 niciodatd nu incetdm sa ne castigam viata.
Nu existd niciun moment definitiv in care sa putem spune:
,Am cistigat destul. Am terminat”. La fel de bine am putea sa
incetdm sa respiram.



