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EŞTI PE CALE să începi o călătorie: treizeci de povestiri scurte, 

captivante şi memorabile, care te vor face să-ţi analizezi alegerile 

pe care le-ai făcut în viaţă. Nu bune, nu proaste – pur şi simplu 

alegeri. Alegeri care îţi par puţin diferite, odată cu trecerea tim-

pului. Alegeri care poate că te-au făcut să te judeci şi să te întrebi 

dacă ar fi  fost mai bine să procedezi altfel. Este foarte simplu să 

devenim autocritici, să ne pară rău de deciziile pe care le-am luat 

şi să agonizăm gândindu-ne că am face cu totul şi cu totul altfel 

dacă am avea posibilitatea de a o lua de la capăt. Aşa că avem 

nevoie exact de o modalitate prin care să evităm această capcană 

a regretelor. Şi asta ne oferă lucrarea lui Marc, care, pe mine 

personal, m-a ajutat să-mi dau seama cât de important este să 

scap de regretele pe care le am. 

În ultimii treizeci şi nouă de ani, am lucrat ca profesor, trainer 

şi consultant. Deşi profesia în sine mi-a adus multă bucurie şi am 

cunoscut succesul, am simţit şi eu la rândul meu puterea negativă 

a regretelor. De exemplu, la începutul carierei mele, am fost 

solicitat să antrenez echipa de tenis a unui liceu, unde lucra un 

coleg de-al meu, care suferise un atac de cord. Am jucat în cam-

pionat, dar am pierdut în fi nală – un episod la care mă gândesc 

Cuvânt înainte
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adesea. Mă întreb dacă acei tineri ar fi  câştigat competiţia în 

condiţiile în care aş fi  luat decizii mai bune în calitate de antrenor. 

Mă mai gândesc şi dacă, un tată tânăr fi ind, nu cumva am luat 

uneori nişte decizii impulsive care nu s-au ridicat la înălţimea 

aşteptărilor pe care le aveam de la mine. Mai mult, faptul că nu 

am avut o poziţie fermă vizavi de valorile mele personale a 

periclitat într-un fi nal relaţia pe care o aveam cu partenerul meu 

de afaceri, la care ţineam cu adevărat. Fiecare dintre aceste ex-

perienţe m-au făcut să fi u victima regretelor şi, pentru o perioadă, 

mi-a afectat încrederea în mine, dar şi capacitatea de a continua 

să învăţ şi să mă dezvolt, astfel încât să ajung să fac cu adevărat 

diferenţa în domeniul meu de activitate, aşa cum îmi doream. 

După ce am citit doar câteva capitole din cartea de faţă, am 

avut o revelaţie: există realmente o cale prin care să evităm re-

gretele. Îţi aminteşti de acele momente când ţi se aprinde un 

beculeţ şi îţi dai seama brusc ce anume se întâmplă? O asemenea 

experienţă am avut eu atunci când am citit cartea. Mi-am dat 

seama imediat că, deşi cu toţii avem regrete, suntem capabili să 

trecem peste ele şi pe viitor să nu ni se mai întâmple să ne pară 

rău. Integritatea personală din acţiunile şi deciziile pe care le-am 

luat nu va fi  niciodată simplă, dar este posibilă, fi ind, în cele din 

urmă, o alegere pe care am puterea să o fac. Dacă pot învăţa să 

aplic valorile pe care spun că le profesez, voi face în continuare 

greşeli, dar nu voi mai avea regrete. Te încurajez să citeşti această 

carte de mai multe ori, aşa cum am făcut-o şi eu, şi să o recomanzi 

prietenilor, familiei sau colegilor de serviciu. Călătorie plăcută!

Tom Champoux
Fondator şi preşedinte al „The Eff ectiveness Institute“
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Nu trăieşti decât o singură dată, dar dacă o faci cum trebuie, 
o dată e sufi cient.
      Mae West

NU CRED să existe vreo persoană care să îşi dorească să privească 

în urmă şi să aibă regrete sau să se gândească la trecut şi să spună: 

„Dacă aş fi  petrecut mai mult timp alături de cei dragi…“, „Dacă 

m-aş fi  dus în acea vacanţă în loc să muncesc atât de mult…“, 

„Dacă aş fi  avut mai mult curaj…“, „Dacă aş putea retrage ceea 

ce am spus atunci…“. Este cumva şi cazul tău?

Cadoul lui Gary

Nu cu multă vreme în urmă, mi-a murit un prieten foarte 

bun – abia ce împlinise patruzeci de ani şi a lăsat în urmă familia 

şi o mulţime de prieteni dragi. Bătălia pe care Gary a dus-o cu 

cancerul a durat câţiva ani şi, în ultima perioadă din viaţa lui, am 

învăţat cu adevărat ce înseamnă un luptător. Când i s-a pus 

pentru prima dată diagnosticul, medicii i-au spus că mai are doar 

câteva luni de trăit. Dar Gary a refuzat să se predea şi a continuat 

să muncească, să călătorească şi, cel mai important, să-şi petreacă 

Introducere
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timpul alături de copii, toate astea în timp ce urma o chinuitoare 

cură de chimioterapie. Gary îşi trăise întotdeauna viaţa la maxi-

mum şi era un exemplu vizavi de modul în care să-ţi împarţi 

ziua efi cient şi să trăieşti clipa. 

Cu şase luni înainte să moară, Gary mi-a făcut o vizită. Am 

stat pe terasa din spatele casei, bucurându-ne de o frumoasă zi 

de vară şi aducându-ne aminte de vremurile de demult. Când 

l-am întrebat cum se simte, nu a vrut să vorbească despre asta. În 

schimb, mi-a pus o mulţime de întrebări – ce planuri de vacanţă 

aveam cu familia, cum merge munca şi ce visuri aveam pentru 

viitor. Apoi m-a întrebat care este cel mai mare regret al meu.

„Cel mai mare regret?“, am repetat eu. 

„Da. Dacă ai putea da timpul înapoi şi să schimbi un singur 

lucru din viaţa ta sau să îl faci diferit, care ar fi  acela?“, m-a 

lămurit el.

„Trebuie să mă gândesc puţin“, am răspuns eu, „dar, fi indcă 

tot ai întrebat, al tău care este?“

Am văzut fi gura obosită a lui Gary frământându-se în tăcerea 

confortabilă care a urmat. Într-un fi nal, a vorbit. „Este vorba 

despre o fată cu care m-am întâlnit în urmă cu mai mulţi ani… 

Nu ar fi  trebuit să o las niciodată să plece“. Gary a făcut o pauză, 

apoi a continuat: „Era sufl etul meu pereche şi totuşi nu mi-am 

dat seama de asta decât douăzeci şi trei de ani mai târziu. Când 

m-am îmbolnăvit, a început să mă sune la spital. Abia atunci am 

realizat ce legătură profundă avusesem şi de care nu mi-am dat 

seama când am cunoscut-o, pe vremea facultăţii. Nu mă pot 

împiedica să nu mă întreb cum ar fi  fost viaţa mea cu ea alături şi 

îmi pare foarte rău, fi indcă acum e prea târziu. Când oamenii 

spun că viaţa e scurtă, eu ştiu literalmente ce vor să spună. Îmi 

eşti prieten de-o viaţă, aşa că trebuie să-mi promiţi că te vei 

strădui întotdeauna să-ţi trăieşti viaţa fără regrete de acum 

încolo. O să-mi mulţumeşti mereu pentru asta“. Gary m-a îm-

brăţişat şi am ştiut că era ultima dată când aveam oportunitatea 

să îmi petrec o după-amiază alături de el. 

În acea zi, trei lucruri mi-au devenit foarte clare, aşa cum nu 

se mai întâmplase până atunci:
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Cu t• oţii avem regrete.

Regretele pe care le avem merg cu noi în mormânt.• 

Nici un moment nu este mai bun decât cel de acum ca să • 

începi să-ţi trăieşti viaţa fără regrete. 

Acest adevărat apel de trezire a fost cadoul lui Gary pentru 

mine şi unul pe care acum aş vrea să ţi-l fac ţie. Alegerile pe care 

le facem în viaţă, dar şi oportunităţile pe care le ratăm au un 

impact profund asupra fericirii noastre. Pentru a începe să avem 

o viaţă fără nici un fel de regrete, mai întâi trebuie să înţelegem 

ce sunt regretele şi, în primul rând, de ce le avem. 

Ce sunt regretele?

Defi niţia pe care eu personal o dau regretelor este următoarea:

Regretele sunt lucrurile pe care le-am făcut şi pe care ne 

dorim să nu le fi  făcut şi lucrurile pe care nu am reuşit, dar 

pe care ne-am fi  dorit să le facem – ambele situaţii având ca 

rezultat nefericirea, dezamăgirea sau remuşcările. 

Cu alte cuvinte, regretele se referă în întregime la acţiunile 

noastre sau la lipsa acestora. Prin urmare, regretele au legătură 

cu comportamentul şi sentimentele de nefericire, dezamăgire 

sau remuşcare pe care le ataşăm acestor comportamente. De 

exemplu, dacă ţi-ai încălcat vreodată vreo promisiune, dacă ai 

acţionat împotriva propriilor tale valori, dacă ai făcut alegeri 

nepotrivite sau ai rănit pe cineva ca urmare a ceea ce ai spus sau 

ai făcut (sau nu ai spus, respectiv nu ai făcut), comportamentul tău 

este cel care a condus la aceste sentimente de regret. 

Înţelegerea faptului că regretele sunt produsul propriului 

nostru comportament are implicaţii directe asupra modului în 

care luăm deciziile. De obicei, în procesul de luare a deciziilor 

apar câteva elemente, cum ar fi  sincronizarea, contextul, oportuni-

tatea, costul, modul în care ne simţim după ce am luat acea 

decizie, ce impact va avea ea ş.a.m.d.
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Ceea ce îţi spune foarte clar această carte este că, pentru fi ecare 

decizie pe care o luăm, trebuie să ne punem şi două întrebări 

referitoare la comportament, ca parte standard a procesului de 

luare a unei hotărâri:

Voi regreta dacă fac asta (sau dacă nu o fac)?• 

Evit să am regrete dacă fac acest lucru (sau dacă nu îl fac)?• 

De exemplu, voi avea probleme cu soţia? Aş abuza foarte mult 

dacă aş face asta? Mă va ierta dacă aş face asta? Dacă nu vorbesc 

acum, voi regreta? Ideea este ca, în toate deciziile pe care le luăm, 

să ţinem cont de factorul regrete. Nu uita să-ţi pui aceste două 

întrebări referitoare la comportament de fi ecare dată când iei 

decizii, dacă vrei să ai o viaţă fără regrete. 

Reţine că regretele nu înseamnă neapărat acelaşi lucru cu 

greşelile. Putem învăţa foarte multe din propriile noastre greşeli, 

dar în mod obligatoriu să regretăm acele lucruri. De fapt, unele 

dintre cele mai bune lecţii în viaţă le învăţăm de pe urma 

greşelilor. În principiu, regretele şi greşelile pot diferi de senti-

mentele negative sau pozitive pe care noi le atribuim. Deşi cu 

toţii facem greşeli, ideea este să evităm să le facem pe cele pe 

care, în cele din urmă, le vom regreta. 

Un alt aspect al înţelegerii regretelor este acela că regretele au 

câteva teme comune, aşa cum sursele fi ecărui regret în parte sunt 

unice pentru fi ecare dintre noi:

Ne blocăm în rutină şi devenim prizonierii propriilor • 

noastre regrete.

Considerăm unele lucruri sau persoane ca fi ind de la sine • 

înţelese.

Ne sacrifi căm autenticitatea.• 

Încetăm să ne mai dezvoltăm, să mai învăţăm şi să mai • 

evoluăm.

Devenim peste măsură de absorbiţi de noi, insensibili şi critici.• 

Ce îţi oferă această carte

Cele treizeci de modalităţi prin care să fi i mai fericit şi să dai 

sens vieţii tale pe care ţi le-am prezentat în această carte sunt 
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împărţite în cinci strategii principale astfel încât să nu mai ai 
regrete, fi ecare dintre aceste părţi având câte o temă:

1. Scapă de rutină
2. Nu lua nimic drept garantat şi de la sine înţeles
3. Fii autentic
4. Dezvoltă-te pe plan personal
5. Fii o forţă a binelui

Sunt încrezător în faptul că, dincolo de cele treizeci de mo-
dalităţi pe care ţi le prezint pentru a avea o viaţă fără regrete, cel 
puţin câteva capitole vor fi  complet pe placul tău. Doar una sau 
două perspective noi pot fi  cheia unei fericiri mai mari sau a unui 
sens în viaţă, carieră sau în relaţiile pe care le ai. Cu alte cuvinte, 
dacă alegi doar o singură acţiune sau o modalitate nouă de a face 
lucrurile, îţi poate aduce un moment care să îţi schimbe viaţa. De 
exemplu, atunci când eşti blocat în rutină, dacă înveţi o modalitate 
nouă de a privi situaţia, acest lucru te poate ajuta să scapi de acea 
rutină şi să îţi modifi ci traiectoria. La fel, dacă te consideri victima 
circumstanţelor, dacă te concentrezi pe ceea ce se afl ă sub con-
trolul tău direct, îţi poţi da seama că eşti capabil să depăşeşti 
această stare mentală.

Cum să profi ţi la maximum de această carte

Aşadar, iată cum poţi benefi cia de această carte: în primul 

rând, o poţi folosi pentru tine, la serviciu, în carieră, cu familia 

sau în relaţia cu partenerul. Pe măsură ce vei citi fi ecare capitol, 

evaluează cât de bine ţi se potriveşte mesajul. Dacă ţi se adresează 

într-o măsură foarte mare, atunci pune-ţi următoarele întrebări:

Ce perspective îţi oferă?• 

 Ce anume te inspiră să încetezi sau să începi să faci un • 

lucru?

 Ce impact va avea acest lucru asupra ta?• 

Dacă eşti de părere că un anumit capitol se potriveşte foarte 

bine unei persoane cunoscute, atunci împărtăşeşte-i acest lucru 

şi încurajeaz-o să acţioneze. Apoi treci la următorul capitol, 

fi indcă cheia unei vieţi lipsite de regrete este chiar aici, aşteptând 
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să fi e dezvăluită. La sfârşitul cărţii, am prezentat şi următorii 

paşi de acţiune, alături de instrumentul intitulat „Planul gata cu 

regretele“, care cred că îţi va fi  foarte util. 

În fi nal, fă din titlul „Gata cu regretele!“ atât crezul tău per-

sonal, cât şi un angajament de viitor – evită să repeţi greşelile din 

trecut şi împiedică apariţia altora noi. În continuare sunt pre-

zentate povestirile mele, multe dintre ele personale, referitoare la 

ceea ce cred eu că ar trebui să faci. Scopul meu este acela să te fac 

să refl ectezi la propriile tale istorii referitoare la momentele în 

care te-ai blocat în rutină, în care ai considerat ceva ca fi ind de la 

sine înţeles, în care te-ai străduit să fi i autentic, ai încetat să înveţi 

sau să te dezvolţi sau ai avut nevoie să ţi se reamintească cum să 

fi i o forţă a binelui în lumea în care trăieşti. Te încurajez să-mi 

împărtăşeşti aceste experienţe, atât mie, cât şi unei comunităţi 

din ce în ce mai mari de cititori entuziaşti, pe site-ul ofi cial al 

cărţii, www.no-more-regrets.com.

Aştept cu nerăbdare să aud veşti de la tine!



Nimeni nu vrea să 
privească înapoi şi să 

aibă regrete.

~ Care este cel mai mare regret pe care îl ai şi
   cum te-a afectat el?



PARTEA I

Scapă de rutină
1. Încetează să faci ceea ce nu funcţionează

2. Alege un loc din care să începi

3. Împacă-te cu tine

4. Transformă situaţiile adverse în oportunităţi

5. Evită să te victimizezi

6. Scapă de oamenii toxici
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Încetează să faci ceea ce nu 
funcţionează

LA SCURTĂ vreme după ce ne-am căsătorit, eu şi soţia mea am 

intrat într-un fel de rutină. Lucram foarte multe ore pentru şefi  

pe care nu îi plăceam şi abia dacă aveam sufi cienţi bani ca să ne 

plătim facturile lunare. Ca şi cuplu, eram fericiţi, dar nu eram 

deloc mulţumiţi de viaţa noastră profesională. „Reuşisem“ să 

avem datorii destul de mari. În plus, ne mutasem într-o zonă a 

oraşului care era oarecum mai ieftină şi mai aproape de locurile 

noastre de muncă, dar asta ne îndepărtase de prieteni şi de partea 

de coastă a oraşului San Diego, care ne plăcea atât de mult. În 

ciuda eforturilor noastre, nu se întrevedea nici o ieşire, astfel 

încât situaţia în care ne afl am să se schimbe în curând. 

Am început să predau la două şcoli publice, seara, pentru a 

suplimenta veniturile de care dispuneam şi care proveneau de la 

cele două joburi cu normă întreagă. De asemenea, am început să 

vindem cadouri personalizate în talcioc – nu era chiar punctul 

nostru forte, dar soţia mea era talentată la caligrafi e, iar eu mă 

pricepeam destul de bine la vânzări. La fi ecare sfârşit de săptă-

mână ne luam nişte valize în care ne şi expuneam marfa, cu 

scaune şi mese pliante; toate produsele realizate le puneam în 

portbagajul micului autoturism decapotabil şi mergeam la 

chioşcul din piaţă, unde făceam diverse trocuri. Era un spectacol 

1 
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în sine şi un proces destul de epuizant. Mai presus de toate, 

totuşi, regretam că muncim atât de mult şi primeam atât de puţin 

în schimb. 

Într-o sâmbătă neobişnuit de caldă, după ce petrecusem opt 

ore în chioşcul din bazarul pavat cu asfalt, am hotărât că ne-a 

ajuns. Eram săraci, stresaţi şi nefericiţi. Ne săturasem să încercăm 

să gestionăm toate joburile pe care le aveam şi, cu toate acestea, 

să nu ajungem nicăieri. Pur şi simplu nu funcţiona. După ce am 

stat de vorbă o noapte întreagă, am căzut de acord să facem o 

schimbare drastică. Am luat o hartă şi am decis să ne mutăm 

într-un loc unde viaţa era mai ieftină. Deşi nu ne plăcea ideea de 

a pleca din San Diego, ştiam că vom reveni la un moment dat, în 

condiţii mai bune şi la momentul potrivit. 

Începerea aventurii noii noastre vieţi a fost o experienţă 

incredibil de eliberatoare. Ne-am dat demisia de la locurile 

noastre de muncă şi am închis afacerea cu acele cadouri perso-

nalizate. Aveam scopuri noi, atât pe plan personal, cât şi pro-

fesional. Am aranjat detaliile mutării şi eram încântaţi de viitor. 

Ne-am dat seama imediat foarte clar că atunci când încetezi să 

faci ceea ce nu funcţionează, îţi eliberezi o enormă energie crea-

tivă şi productivă, scăpând de orice formă de regret.

La un an după ce ne-am mutat, am putut să ne revenim din 

punct de vedere fi nanciar şi ne urmăream în mod activ scopurile 

noastre profesionale. Am început să scriu prima carte şi ofeream 

consultanţă în timpul liber, în timp ce soţia mea era ocupată con-

ducând o organizaţie caritabilă, non-profi t, destinată copiilor. În 

anul următor am putut să ne cumpărăm prima casă şi la scurtă 

vreme a sosit pe lume şi primul nostru copil. Am întâmpinat o 

mulţime de obstacole pe parcurs, dar ne simţeam mai fericiţi şi 

aveam un control mai mare asupra propriei noastre vieţi. 

Nu te aştepta ca viaţa ta să fi e diferită dacă vei continua să faci 

ceea ce ai făcut întotdeauna. Indiferent că ai o relaţie proastă cu 

partenerul de viaţă, ai un loc de muncă care nu ţi se potriveşte 

sau te afl i într-un moment de blocaj, trebuie să ai curajul să 
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schimbi ceva. Eliberează-te de regretele aferente situaţiei în care 

te afl i şi ia-o într-o nouă direcţie. Nu mai face ceea ce nu 

funcţionează, astfel încât să poţi face ceea ce funcţionează.



Nu mai face ceea ce nu 
funcţionează, astfel încât să 
poţi începe să faci ceea ce 

funcţionează.

~ Ce anume faci chiar acum şi nu 
   funcţionează?
~ Dacă nu ai mai face aceste lucruri, ce s-ar
   întâmpla?
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Alege un loc din care să începi

LA FIECARE început de an, pe 1 ianuarie, ne angajăm în vechiul 

ritual al rezoluţiilor de Anul Nou. Unii chiar notează aceste 

hotărâri pe o hârtie; alţii îşi iau angajamentul doar la nivel mental 

că le vor duce la bun sfârşit. În plus, uneori amânăm exerciţiul pe 

termen nedefi nit, în ciuda celor mai bune intenţii. Dar cu toţii 

trecem prin procesul în care cel puţin ne gândim ce anume ar 

trebui să trecem pe lista scopurilor pe care sperăm să ni le înde-

plinim în anul care urmează. Printre rezoluţiile favorite se 

numără pierderea în greutate, un salariu mai mare, un alt loc de 

muncă, prieteni noi, un echilibru între viaţa profesională şi cea 

personală, aranjarea fotografi ilor pe categorii, o alimentaţie mai 

sănătoasă, o vacanţă mai lungă, sport sau să amânăm mai puţine 

lucruri. 

Cu siguranţă că problema referitoare la cele mai multe liste cu 

lucruri de care ar trebui să ne ocupăm – indiferent că includ rezo-

luţiile de Anul Nou, sarcini de serviciu sau treburi gospodăreşti – 

este că sunt prea lungi. Nu trece multă vreme până să ne dăm 

seama: se poate să nu terminăm, de fapt, nimic. Acest lucru poate 

fi  copleşitor, ducând în cele din urmă la sentimentul de regret că 

nu am fi nalizat tot ceea ce era pe listă sau că nu am făcut tot ce ţine 

de noi, fi indcă am încercat să ne ocupăm de tot deodată. Regretul 

poate apărea şi din senzaţia că petrecem prea mult timp analizând 

excesiv de mult cum să terminăm tot ce ne-am propus, sfârşind de 

fapt prin a face foarte puţine lucruri. 
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