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Curtea revolutionard a lui Louise se adreseazd tuturor celor care
sunt interesati sd aducd mai multd empatie, inteligentd emotio-
nald si congstiintd in carierva lor (si in viata de zi cu zi). Exemplele
din aceastd carte pdtrunzdtoare sunt practice si usor de integrat;
si este o lecturd obligatorie pentru oricine doreste sd fie un Lider
inspirat si mai eficient.
ELLEN LOOYEN,
autoarea bestsellerului Branded for life!

Cartea scrisd de Louise este magistrald. Este profundd si bogatd,
darin acelasi timp practicd, plind de scenarii, exemple §i exerci-
tii care, atunci cand sunt aplicate, au rezultate transformatio-
nale pentru indivizi, echipe si organizatii. Prevdd cd Programul
5 Scaune va deveni un punct de referintd pentru industria dez-
voltdrii organizationale.
HELEN BATTERSBY,
director, Global Business Leaders Ltd.

I'ste nevoie de previziune, de o mare empatie si de curaj pentru a
face fatd provocadrii de a aduce experienta spirituald in contex-
tul afacerilor, unde obiectivul principal al profitabilitdtii poate
estompa cu usurintd demnitatea omului. Citind 5 scaune, S ale-
geri, sunt uimit de modul in care Louise reuseste acest lucru cu
o creativitate dezarmantd, claritate, sensibilitate luminoasd si
amuzament, toate fiind calitdti semnificative ale adevdratului

mentor care este aceasta!
FAYE MIRAVITE,
CEQ, Miravite Consulting Group



CAPITOLUL |

In ce lume traim?



eritd sd ne oprim céteva momente pentru a contem-
pla lumea in care traim, deoarece comportamentele
noastre sunt direct afectate de context. Vietile noas-
tre se desfisoard pe fundalul asa-numitei lumi ,VICA®, o lume
in care volatilitatea, incertitudinea, complexitatea si ambigu-

itatea sunt in centrul atentiei. Viteza schimbaérilor din jurul L

nostru este coplesitoare. De indati ce cineva declari ci ,nu se
poate face®, altcineva deja o face. Lumea digitald ne poarti cu
mare viteza de la un eveniment de viaté la altul. Asteptirile
sunt mari. Concurenta este acerba. Timpul este limitat.

Cum gédsim strategiile adecvate pentru a gestiona cu succes
aceastd realitate si a rAmane relativ pozitivi, stabili si deschisi
unii fatd de ceilalti? De foarte multe ori nu reusim.

Un client de-al meu m-a sunat cu urmétorul strigit de ajutor.

~Avem probleme in echipa noastri. Ne certdm constant
unul cu altul. Sedintele noastre sunt neconcludente si im-
posibil de gestionat. Nimeni nu il mai asculta pe celalalt.
Toatd lumea crede ci are dreptate! Oamenii de la operati-
uni si de la vanzari sar la gatul celorlalti. Productivitatea
este scazutd, iar moralul personalului este la cel mai sca-
zut nivel din toate timpurile. Pur si simplu nu ne putem
permite sd continudm asa“.

Cat de des se confruntd echipele din organizatiile din in-
treaga lume cu astfel de probleme?

Luati un grup de oameni, rugati-i s lucreze impreund si ob-
servati ce se intampla. Vor apirea o multitudine de comporta-
mente de tot felul. Pornim la drum cu intentii pozitive, dornici

|
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sd lucram si sa reusim Impreuna si apoi, pe mésuri ce ne famili-
arizam unii cu altii si ne ddm la o parte mastile, apar tendintele
noastre mai distructive, cand incepem si judecam, si dam vina
pe altii, sa ne plangem si sd barfim. Aceste comportamente sunt
pe cat de irezistibile pentru noi, pe atat de toxice.

Daca stai sa te gdndesti bine, cei mai multi dintre noi ajun-
vem la varsta adulta fiind slab echipati cu abilitatile de colabo-
rare necesare pentru a crea medii de lucru infloritoare. In ciuda
celor mai bune intentii ale noastre, ajungem adesea si ne pur-
(am gresit unii cu altii si sd deterioram relatiile. Cresterea per-
sonald si autogestionarea nu sunt incd recunoscute ca abilititi
lundamentale in educatia timpurie, astfel incat primele noas-
(re relatii, bazate pe Incercdri si erori, se strica, iar noi pierdem
multi dintre cei mai formatori ani doar supravietuind, nicide-
cum Inflorind in convietuirea noastra cu ceilalti.

Avem asteptdri false In ceea ce priveste contractul nostru cu
viata. Credem cd lucrurile ar trebui sd meargd asa cum vrem noi.
Mimeni nu ne avertizeaza cd oamenii ne vor dezamaégi in mod
constant, nu vor fi de acord cu noi, ne vor frustra si ca noi vom
lace acelasi lucru. Invitdm in mod dureros cd nu toati lumea ne
pince sau vrea sa fie cu noi si ca pur si simplu asa stau lucrurile.

Cum starnim emotii

Cu rotii starnim emotii oriunde mergem. Suntem pachete de
¢motii in miscare. Ceea ce facem, ceea ce spunem, cum spu-
nem, cum ardtdm, cum vorbim, chiar si modul in care man-
¢ declanseazd in mod constant reactii in oamenii din jurul
nostru, fie cd sunt pozitive, neutre sau negative. Poate fi un cu-
viint, o fraza, o expresie faciald, un ton al vocii, o atitudine sau
in eveniment. Nu putem sd NU avem o influentd asupra lumii
dlin jurul nostru. Chiar si atunci cand suntem izolati, ne influ-
¢niam in mod constant!



Adesea ne gisim In'trei situatii recurente care declangeaza
emotii:
1. Vom declansa emotii in alte persoane prin propriul nos-
tru comportament.

2. Alte persoane ne vor starni noud emotii prin comporta-
mentul lor.

3. Vom fi martori la modul in care isi starnesc reciproc
emotii alte persoane.

Putem si ne asumim un rol activ si s& intervenim asertiv
in fiecare dintre aceste situatii sau putem sd ne ascundem si
si cedam. Aceasta este alegerea noastra, si aceastd alegere va
afecta in mod direct succesul tuturor relatiilor noastre zilnice.

Haideti si ddm un exemplu despre ce se intampld cu cele
5scaune atunci cand suntem starniti de atitudinea sau de com-
portamentul altcuiva.

O simulare cu 5 scaune

Imagineazi-ti ca esti intr-o sedintd. Explici o idee la care ai
lucrat pentru un nou proiect, cand unul dintre colegii tai,
Johan, te intrerupe cu:

,Este o idee prosteascd! Nu va functiona niciodatd.”

Aceasta este o provocare. Toti ochii sunt atintiti asupra ta
acum. Cum vei reactiona? Iatd mai jos cinci reactii diferite din
partea celor 5 scaune. In fiecare scaun ne uitdm la 1) ce am pu-
tea gandi despre provocare si 2) ce am putea spune. Apoi exami-
nim comportamentele si atitudinea care ne determina reactia.

in Scaunul de Atac
Ne gandim:
,Ce obraznic! Cine naiba se crede asta. Idiotul!®
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Am putea spune:

.Intotdeauna faci asta. Intotdeauna te bagi si invalidezi ideile
oamenilor inainte ca acestia sa fi avut ocazia s termine de vor-
hit. Nu poti sd-i asculti micar o datd?”.

Comportament:
Tonul vocii noastre este agresiv si acuzator. Nonverbal, 1i trimi-
(em sdgeti cu privirea in timp ce fierbem pe inauntru.

Atitudine:

In acest scaun, interpretam imediat fraza declansatoare ca fi-
ind un atac personal si 1i rAspundem cu un contraatac. Ne in-
ciircam armele verbale si tragem. Aceastd persoand trebuie
s fie pusi la locul ei. Egoul nostru trebuie protejat si aparat.
Ne simtim indignati si 18sam sa se vada asta!

in Scaunul indoielii de Sine

Ne gandim:

.Presupun ci are dreptate. Incid o idee proasti de-a mea! Intot-
Jdeauna dau gres. Ar fi trebuit sd-mi tin gura. Nu stiu de ce m-au
desemnat pentru proiectul dsta.”

Vil putea spune:

.Da, cred ca ai dreptate. De obicei ai dreptate. Nu e o idee prea
buna.”

Comportament:

In acest scaun devenim constienti de noi insine. Am fost ata-
cati, iar noi ne ghemuim in apéarare. Ne retragem din intalnire,
Amtim o supdrare care ne copleseste, care se resimte in corp,
ima de sine e spulberatd, iar increderea In sine ajunge la cel
mai scazut nivel. Si Incepem sd inventdm o scuza pentru a nu
participala urmditoarea intalnire.



Atitudine:

Ne respingem pe noi insine si cedam in fata convingerii cd nu
suntem suficient de inteligenti sau demni de respect si consi-
deratie din partea celorlalti. Ne simtim neputinciosi si slabi.
Ne autosabotam.

in Scaunul de Asteptare

Ne gandim:

.Stai calm acum. Nu o lua personal. Nu vreau sa reactionez
exagerat. As putea regreta mai tarziu. Opreste-te. Gandeste.
Respird. Numiri pand la 10! Ta sa examindm situatia din toate
unghiurile®.

Alegem sd NU reactiondm. Si NU vorbim.
Ne gestiondm pe noi ingine.

Comportament:

Luam lucrurile mai usor. Ne oprim. Observdm. Nu mai judecam.
Respirdm adanc, ne linistim corpul si mintea si incercam sa ne
gisim sursa de stabilitate interioard. Suntem la datorie. Foarte
atenti. Privim cu atentie potentialele autosabotaje. Ne pregatim
pentru urmétoarea miscare potrivita.

Atitudine:

Ne aflim in Scaunul de Alegere. Stim cd daca rdspundem din
Scaunul de Atac sau din cel al Indoielii de Sine, fie vom deteri-
ora relatia, fie ne vom autosabota. Ne hotardm sa nu luam lucru-
rile personal. Lucrdm pentru a avea control asupra noastra si a
situatiei. Scopul nostru este sa fim eficienti, nu sa reactiondm.

in Scaunul Detectarii

Ne gandim:

JUau! Tocmai ce m-ai intrerupt. Asta e foarte enervant. Mi-ar
plicea sd pot contribui in mod deschis cu ideile mele fara ca
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acestea s fie respinse. Sunt deschis la dezacorduri, dar as apre-
ciaun pic de respect in primul rand si, de asemenea, niste expli-
catii rationale sau claritate.

Am putea spune:
.Vid cd nu sunteti de acord cu mine si sunt curios si inteleg de
ce, dar, inainte de asta, pot si termin de explicat ideea mea?*

Comportament:
Suntem calmi si asertivi. Nu exista agresivitate sau pedeapsa
In vocea noastra.

Rimanem stabili din punct de vedere emotional si spunem ce
sandim in mod clar si respectuos. Suntem transparenti cu pri-
vire la ceea ce simtim si ne ingrijim de nevoile noastre. Solicitam
colaborare din partea celeilalte persoane.

Viitudine:

Intram in contact cu sentimentele care apar in noi cand auzim
cuvintele colegului nostru si ne recunoastem nevoia de respect,
apreciere si contributie. Ne concentrdm pe satisfacerea nevoi-
lor noastre in acest moment. Ne folosim puterea de observatie
.1 pandim obiectiv si strategic, mai degraba decat emotional.
Ne exprimdm intr-un mod respectuos.

In Scaunul Conectarii

Ne gandim:

.A fost un raspuns brusc. Pare vizibil iritat de ceea ce am spus.
Ma intreb ce a declansat acest raspuns la el? Pare foarte convins
(e ceva. Sunt curioasd sd aflu de ce a reactionat asa.”

\it putea spune:

liste evident ca am spus ceva care nu este in concordanta cu
sandirea ta, asa e? Sunt curios sd aflu ce ai in minte. Ce anume
din ideea mea nu functioneaz pentru tine?”.
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Comportament:

In acest scaun dam dovada de o curiozitate autenticd. Ne mu-
tdm atentia de la noi insine la cealalta persoand. Privim dincolo
de emotiile, judecata si critica lor si incercdm sa intelegem ce
nevoi ar putea avea si ce nevoi nu sunt satisfacute.

Atitudine:

Intentia noastra este de a conecta mai degraba decit de a co-
recta. Dorinta noastra este de a continua discutia in ciuda emo-
tiilor. Suntem curiosi si nu judecdm reactia celeilalte persoane.
Empatizdm cu ei si cautam in mod proactiv sa intelegem de ce
anume au nevoie. Intrebarea noastra principala este: ,,Ce este
important pentru ei in acest moment?*. Obiectivul nostru fi-
nal este sd ne satisfacem atat propriile nevoi, cat si pe cele
ale persoanei cu care comunicadm, in cadrul unei intelegeri
colaborative.

Reflectie
Fard a cunoaste intregul context al situatiei, ce reactie de mai
sus ar fi fost cel mai probabil sd aveti?

Ce impact ar fi avut fiecare dintre aceste reactii asupra celor-
lalte persoane prezente?

Cum ar fi afectat fiecare tip de reactie restul intalnirii?

Asa cum am mentionat anterior, fiecare scaun este o lume in
sine, cu modele de gandire, atitudini si comportamente spe-
cifice. Ne mutdm in mod constant de pe un scaun pe altul in
timpul zilei. Viata in Scaunul de Atac ne este foarte familiara,
dar de obicei genereaza suferinta. In scaunul Indoielii de Sine
avem tendinta de a ne simti inconfortabil cu noi insine si de
a ne ascunde de viatd. Daca emotiile noastre sunt puternice,
nu acordam atentie Scaunului Asteptirii. Scaunul Detectarii

— —
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ne invitd si spunem ce gindim si s ne asumam pe deplin res-
ponsabilitatea pentru propria viatd, iar Scaunul Conectdrii ne
inspird si ne conectdm profund cu ceilalti.

Cu totii experimentdm niveluri diferite de confort in fiecare
dintre aceste scaune si avem cu totii preferatele noastre.

Lucrul cu cele 5 Scaune este conceput pentru a crea o schim-
bare in noi. Pe misuri ce devenim mai constienti de reactiile
noastre de la un moment la altul in fata lucrurilor care ni se in-
tAmpla in viatd, ni se deschid noi optiuni cu privire la modul de
ainteractiona unii cu altii. Pe mésura ce trecem de la Scaunul 1
la Scaunul 5, ne imbarcidm intr-o calatorie de transformare:

» delajudecati la empatie
de la rezistenta la acceptare
de la victim4 la jucdtor
de la starea de semi-somn la constiinta reald
de la separare la conexiune

de la comportament inconstient la comportament
constient

dela ,,ceea ce este” la ,ceea ce ar putea fi“
In capitolele urméitoare vom explora in profunzime fiecare

seaun. Dar, inainte de a face acest lucru, trebuie sd vad spun mai
multe despre doi dintre jucitorii fundamentali, Sacalul si Girafa.



CAPITOLUL DO

Observarea
Sacalulul
si a Girafel




u mai multi ani in urma, am participat la un curs in-

tens de noui zile de Comunicare Nonviolenta in pre-

zenta regretatului sau fondator, Marshall Rosenberg,
un om a cidrui contributie la pacea mondiald a fost monumen-
tald. Acel curs mi-a schimbat viata. Mi-a influentat profund
modul meu de a simti, de a gdndi si de a comunica in lume.
De asemenea, am facut cunostintd cu doud metafore foarte pu-
ternice create de Marshall Rosenberg insusi, pe care le folosesc
in mod constant in cadrul Programului celor S Scaune. Acestea
sunt ,Sacalul®si ,,Girafa®.

Sacalul si Girafa sunt metafore simple, dar puternice, sub
forma unor papusi de mana. Aceste papusi au rolul de a ne rea-
minti calitatea gandurilor pe care le producem in orice moment.

Gandeste-te la un Sacal. Ce iti vine in minte? Un animal
care se hrdneste cu resturi, mic, viclean, oportunist, care isi
apidrd cu inversunare teritoriul de intrusi. Apoi gandeste-te
la o Girafd. Ce iti imaginezi? Un suflet inalt, gratios si nobil,
protector al savanei si detinator al celei mai mari inimi dintre
toate animalele terestre.

Sacalul reprezinta gandurile noastre critice si comporta-
mentele ostile, in timp ce Girafa reprezintd comportamentele
si gAndurile noastre intelegdtoare, care genereaza armonie si
bunistare. Care animal, in opinia ta, este mai dominant in lu-
mea noastra?

Pentru tine
Am un exercitiu pentru tine, pentru a aduce acest lucru la
viatd. Vei merge la o vAnitoare de Sacali pentru a observa unele

— e S
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dintre comportamentele personale ale Sacalului in actiune.
Daci iti place s citesti pe sdrite sau nu ai timp pentru o lectura
completd, te rog sd nu siri peste aceastd parte! Este cruciala.

rrovocarea 1: Exercitiul ,Vanitoarea de Sacali*

Mergi la pagina 215, urmeaza instructiunile si intoarce-te cu
concluziile tale. Daca doresti s faci acest exercitiu cu colegii
sau cu echipele din care faci parte, descarcd-1 in mai multe
cxemplare din sectiunea The Academy (Academia) de pe site-ul
www.the5chairs.com. Succes!

Revenind, care au fost concluziile tale? Cate raspunsuri ai
bifat? Cate alte ganduri neproductive ai reusit s produci?

Nu dispera. Cu totii o facem. Este natura umana. Eckhart
Tolle observa in cartea sa Puterea Prezentului (The Power of
Now), ca ,,aproximativ 80% pdnd la 90% din gandirea majoritdtii
owmenilor nu este doar repetitivd si inutild, ci, din cauza naturii
sale disfunctionale si adesea negative, o mare parte din ea este
sf ddundtoare.”

S-ar putea sa ti se pard oarecum extrem, dar, daca ne uitam
hine la modul in care gandim in majoritatea timpului, observa-
(1ile sale sunt destul de realiste.

Acum am o altid provocare pentru tine.

Provocarea 2: Vanitoarea de Sacali continua
in timp ce te afli la locul de muncd, in loc sa te concentrezi
pe propriul comportament, observa-ti de aceastd data colegii.
(Irmatoarea sedintd iti va oferi un teren de vanatoare superb.
Atunci cand te afli intr-o discutie cu colegii, activeaza bu-
tonul de observator din interiorul tau. Analizeazd cuvintele,
sandurile, comportamentele si atitudinile colegilor in timp
ce acestia participd la discutie. Nu uita sd fii atent si la com-
portamentele de Sacal mai putin evidente, cele ticute sau



