pentru a-ti schimba viata
sl a fi mai fericit

AAAAAAAAAAAAAA
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Cuvant inainte

ESTI PE CALE saincepi o cdldtorie: treizeci de povestiri scurte,
captivante si memorabile, care te vor face sa-ti analizezi alegerile
pe care le-ai facut in viatd. Nu bune, nu proaste — pur si simplu
alegeri. Alegeri care iti par putin diferite, odata cu trecerea tim-
pului. Alegeri care poate ca te-au facut sa te judeci si sa te Intrebi
daca ar fi fost mai bine sa procedezi altfel. Este foarte simplu sa
devenim autocritici, sd ne para rau de deciziile pe care le-am luat
si sd agonizam gandindu-ne ca am face cu totul si cu totul altfel
daca am avea posibilitatea de a o lua de la capdt. Asa cd avem
nevoie exact de o modalitate prin care sd evitam aceastd capcana
a regretelor. Si asta ne oferd lucrarea lui Marc, care, pe mine
personal, m-a ajutat sa-mi dau seama cat de important este sa
scap de regretele pe care le am.

In ultimii treizeci si noud de ani, am lucrat ca profesor, trainer
si consultant. Desi profesia in sine mi-a adus multd bucurie si am
cunoscut succesul, am simtit si eu la randul meu puterea negativa
a regretelor. De exemplu, la inceputul carierei mele, am fost
solicitat sd antrenez echipa de tenis a unui liceu, unde lucra un
coleg de-al meu, care suferise un atac de cord. Am jucat in cam-
pionat, dar am pierdut in finald — un episod la care ma gandesc
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adesea. Md intreb daca acei tineri ar fi castigat competitia in
conditiile in care as fi luat decizii mai bune in calitate de antrenor.
Ma mai gandesc si daca, un tata tanar fiind, nu cumva am luat
uneori niste decizii impulsive care nu s-au ridicat la tnaltimea
asteptarilor pe care le aveam de la mine. Mai mult, faptul cd nu
am avut o pozitie ferma vizavi de valorile mele personale a
periclitat intr-un final relatia pe care o aveam cu partenerul meu
de afaceri, la care tineam cu adevarat. Fiecare dintre aceste ex-
periente m-au facut sa fiu victima regretelor si, pentru o perioada,
mi-a afectat increderea in mine, dar si capacitatea de a continua
sd Invat si sd ma dezvolt, astfel Incat sa ajung sa fac cu adevarat
diferenta In domeniul meu de activitate, asa cum imi doream.
Dupa ce am citit doar cateva capitole din cartea de fata, am
avut o revelatie: exista realmente o cale prin care sd evitam re-
gretele. [ti amintesti de acele momente cand ti se aprinde un
beculet si iti dai seama brusc ce anume se intampla? O asemenea
experientd am avut eu atunci cand am citit cartea. Mi-am dat
seama imediat cd, desi cu totii avem regrete, suntem capabili sa
trecem peste ele si pe viitor sd nu ni se mai intample sa ne para
rau. Integritatea personald din actiunile si deciziile pe care le-am
luat nu va fi niciodata simpla, dar este posibild, fiind, in cele din
urmd, o alegere pe care am puterea sa o fac. Daca pot invata sa
aplic valorile pe care spun ca le profesez, voi face in continuare
greseli, dar nu voi mai avea regrete. Te Incurajez sa citesti aceasta
carte de mai multe ori, asa cum am facut-o si eu, si sa 0 recomanzi
prietenilor, familiei sau colegilor de serviciu. Calatorie placuta!

Tom CHAMPOUX
Fondator si presedinte al , The Effectiveness Institute”



Introducere

Nu traiesti decét o singura data, dar daca o faci cum trebuie,
0 data e suficient.
Mae West

NU CRED sdexistevreo persoand care sdisi doreascdsa priveasca
in urmad si sa aibd regrete sau sa se gandeasca la trecut si sa spuna:
,Dacad as fi petrecut mai mult timp alaturi de cei dragi...”, ,Daca
m-as fi dus In acea vacanta in loc sa muncesc atat de mult...”,
,Daca as fi avut mai mult curaj...”, ,Dacd as putea retrage ceea
ce am spus atunci...”. Este cumva si cazul tau?

Cadoul lui Gary

Nu cu multd vreme in urmad, mi-a murit un prieten foarte
bun — abia ce implinise patruzeci de ani si a lasat in urma familia
si o multime de prieteni dragi. Batalia pe care Gary a dus-o cu
cancerul a durat cativa ani si, in ultima perioada din viata lui, am
invdtat cu adevarat ce inseamnd un luptdtor. Cand i s-a pus
pentru prima data diagnosticul, medicii i-au spus ca mai are doar
cateva luni de trait. Dar Gary a refuzat sa se predea si a continuat
sd munceasca, sa calatoreasca si, cel mai important, sa-si petreaca
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timpul aldturi de copii, toate astea in timp ce urma o chinuitoare
cura de chimioterapie. Gary isi traise intotdeauna viata la maxi-
mum si era un exemplu vizavi de modul in care sa-ti imparti
ziua eficient si sd trdiesti clipa.

Cu sase luni inainte sd moard, Gary mi-a facut o vizita. Am
stat pe terasa din spatele casei, bucurandu-ne de o frumoasa zi
de vard si aducandu-ne aminte de vremurile de demult. Cand
l-am Intrebat cum se simte, nu a vrut sa vorbeasca despre asta. In
schimb, mi-a pus o multime de intrebari — ce planuri de vacanta
aveam cu familia, cum merge munca si ce visuri aveam pentru
viitor. Apoi m-a intrebat care este cel mai mare regret al meu.

,Cel mai mare regret?”, am repetat eu.

,Da. Dacd ai putea da timpul inapoi si sd schimbi un singur
lucru din viata ta sau sa il faci diferit, care ar fi acela?”, m-a
lamurit el.

,Irebuie sa ma gandesc putin”, am raspuns eu, ,dar, fiindca
tot ai intrebat, al tau care este?”

Am vazut figura obositd a lui Gary framantandu-se in tacerea
confortabili care a urmat. intr-un final, a vorbit. , Este vorba
despre o fata cu care m-am intalnit in urma cu mai multi ani...
Nu ar fi trebuit sa o las niciodatd sa plece”. Gary a facut o pauza,
apoi a continuat: ,Era sufletul meu pereche si totusi nu mi-am
dat seama de asta decat doudzeci si trei de ani mai tarziu. Cand
m-am imbolnavit, a inceput sd ma sune la spital. Abia atunci am
realizat ce legaturd profunda avusesem si de care nu mi-am dat
seama cand am cunoscut-o, pe vremea facultatii. Nu ma pot
impiedica sa nu ma intreb cum ar fi fost viata mea cu ea aldturi si
imi pare foarte rdu, fiindca acum e prea tarziu. Cand oamenii
spun ci viata e scurtd, eu stiu literalmente ce vor s& spuna. Imi
esti prieten de-o viatd, asa ca trebuie sa-mi promiti ca te vei
stradui intotdeauna sa-ti traiesti viata fara regrete de acum
incolo. O sa-mi multumesti mereu pentru asta”. Gary m-a im-
bratisat si am stiut cd era ultima data cand aveam oportunitatea
sd Imi petrec o dupd-amiaza aldturi de el.

In acea zi, trei lucruri mi-au devenit foarte clare, asa cum nu
se mai intamplase pana atunci:
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¢ Cu totii avem regrete.

* Regretele pe care le avem merg cu noi in mormant.

¢ Nici un moment nu este mai bun decat cel de acum ca sa

incepi sa-ti trdiesti viata fara regrete.

Acest adevarat apel de trezire a fost cadoul lui Gary pentru
mine si unul pe care acum as vrea sa ti-1 fac tie. Alegerile pe care
le facem in viata, dar si oportunitdtile pe care le ratdm au un
impact profund asupra fericirii noastre. Pentru a incepe sa avem
o viata fdrd nici un fel de regrete, mai intai trebuie sa intelegem
ce sunt regretele si, In primul rand, de ce le avem.

Ce sunt regretele?

Definitia pe care eu personal o dau regretelor este urmatoarea:

Regretele sunt lucrurile pe care le-am facut si pe care ne
dorim sa nu le fi facut si lucrurile pe care nu am reusit, dar
pe care ne-am fi dorit sd le facem — ambele situatii avand ca
rezultat nefericirea, dezamagirea sau remuscarile.

Cu alte cuvinte, regretele se referd in intregime la actiunile
noastre sau la lipsa acestora. Prin urmare, regretele au legatura
cu comportamentul si sentimentele de nefericire, dezamadgire
sau remuscare pe care le atasam acestor comportamente. De
exemplu, daca ti-ai incdlcat vreodata vreo promisiune, daca ai
actionat impotriva propriilor tale valori, daca ai facut alegeri
nepotrivite sau ai ranit pe cineva ca urmare a ceea ce ai spus sau
ai facut (sau nu ai spus, respectiv nu ai facut), comportamentul tiu
este cel care a condus la aceste sentimente de regret.

Intelegerea faptului ci regretele sunt produsul propriului
nostru comportament are implicatii directe asupra modului in
care ludm deciziile. De obicei, in procesul de luare a deciziilor
apar cateva elemente, cum ar fi sincronizarea, contextul, oportuni—
tatea, costul, modul in care ne simtim dupd ce am luat acea
decizie, ce impact va avea ea s.a.m.d.
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Ceea ceiti spune foarte clar aceasta carte este cd, pentru fiecare
decizie pe care o ludm, trebuie sa ne punem si doua intrebari
referitoare la comportament, ca parte standard a procesului de
luare a unei hotdrari:

¢ Voiregreta daca fac asta (sau daca nu o fac)?

¢ Evit sd am regrete daca fac acest lucru (sau daca nu il fac)?

De exemplu, voi avea probleme cu sotia? As abuza foarte mult
daca as face asta? Ma va ierta daca as face asta? Daca nu vorbesc
acum, voi regreta? Ideea este ca, in toate deciziile pe care le luam,
sa tinem cont de factorul regrete. Nu uita sa-ti pui aceste doua
intrebari referitoare la comportament de fiecare data cand iei
decizii, dacd vrei sa ai o viata fard regrete.

Retine cd regretele nu inseamnda neaparat acelasi lucru cu
greselile. Putem invata foarte multe din propriile noastre greseli,
dar in mod obligatoriu sa regretam acele lucruri. De fapt, unele
dintre cele mai bune lectii In viata le invdatam de pe urma
greselilor. In principiu, regretele si greselile pot diferi de senti-
mentele negative sau pozitive pe care noi le atribuim. Desi cu
totii facem greseli, ideea este sd evitdm sa le facem pe cele pe
care, in cele din urma, le vom regreta.

Un alt aspect al intelegerii regretelor este acela ca regretele au
cateva teme comune, aga cum sursele fiecarui regret in parte sunt
unice pentru fiecare dintre noi:

* Ne blocam in rutind si devenim prizonierii propriilor

noastre regrete.

¢ Consideram unele lucruri sau persoane ca fiind de la sine

intelese.

* Ne sacrificAm autenticitatea.

e Incetim si ne mai dezvoltim, si mai invitim si si mai

evoluam.

* Devenim peste masura de absorbiti de noi, insensibili si critici.

Ce iti ofera aceasta carte

Cele treizeci de modalitati prin care sa fii mai fericit si sa dai
sens vietii tale pe care ti le-am prezentat In aceasta carte sunt
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impdrtite in cinci strategii principale astfel incat sa nu mai ai
regrete, fiecare dintre aceste parti avand cate o tema:

1. Scapa de rutina

2. Nu lua nimic drept garantat si de la sine inteles
3. Fii autentic

4. Dezvolta-te pe plan personal

5. Fii o forta a binelui

Sunt increzator in faptul cd, dincolo de cele treizeci de mo-
dalitati pe care ti le prezint pentru a avea o viata fara regrete, cel
putin cateva capitole vor fi complet pe placul tdu. Doar una sau
doua perspective noi pot fi cheia unei fericiri mai mari sau a unui
sens 1n viatd, carierd sau in relatiile pe care le ai. Cu alte cuvinte,
daca alegi doar o singura actiune sau o modalitate noua de a face
lucrurile, iti poate aduce un moment care sa iti schimbe viata. De
exemplu, atunci cand esti blocat in rutind, daca inveti o modalitate
noua de a privi situatia, acest lucru te poate ajuta sa scapi de acea
rutina si sa 1ti modifici traiectoria. La fel, daca te consideri victima
circumstantelor, daca te concentrezi pe ceea ce se afld sub con-
trolul tdu direct, iti poti da seama ca esti capabil sa depasesti
aceasta stare mentala.

Cum sa profiti la maximum de aceasta carte

Asadar, iata cum poti beneficia de aceasta carte: in primul
rand, o poti folosi pentru tine, la serviciu, in carierd, cu familia
sau in relatia cu partenerul. Pe mdsura ce vei citi fiecare capitol,
evalueaza cat de bine ti se potriveste mesajul. Daca ti se adreseaza
intr-o mdsura foarte mare, atunci pune-ti urmatoarele intrebari:

* Ce perspective iti ofera?

¢ Ce anume te inspird sa incetezi sau sa incepi sa faci un

lucru?

* Ce impact va avea acest lucru asupra ta?

Dacad esti de parere ca un anumit capitol se potriveste foarte
bine unei persoane cunoscute, atunci impartdseste-i acest lucru
si Incurajeaz-o sd actioneze. Apoi treci la urmatorul capitol,
fiindca cheia unei vieti lipsite de regrete este chiar aici, asteptand
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sd fie dezvaluita. La sfarsitul cartii, am prezentat si urmatorii
pasi de actiune, aldturi de instrumentul intitulat ,Planul gata cu
regretele”, care cred ca iti va fi foarte util.

In final, f& din titlul ,Gata cu regretele!” atat crezul tau per-
sonal, cat si un angajament de viitor — evita sd repeti greselile din
trecut si impiedic aparitia altora noi. In continuare sunt pre-
zentate povestirile mele, multe dintre ele personale, referitoare la
ceea ce cred eu ca ar trebui sd faci. Scopul meu este acela sa te fac
sd reflectezi la propriile tale istorii referitoare la momentele in
care te-ai blocat in ruting, In care ai considerat ceva ca fiind de la
sine inteles, in care te-ai straduit sa fii autentic, ai incetat sa inveti
sau sa te dezvolti sau ai avut nevoie sa ti se reaminteasca cum sa
fii o forta a binelui in lumea in care traiesti. Te incurajez sa-mi
impartasesti aceste experiente, atat mie, cat si unei comunitati
din ce in ce mai mari de cititori entuziasti, pe site-ul oficial al
cartii, www.no-more-regrets.com.

Astept cu nerabdare sd aud vesti de la tine!



~ Care este cel mai mare regret pe care il ai §i
cum te-a afectat el?



4. Transforma situatiile adverse in oportunitati
5. Evita sa te victimizezi

6. Scapa de oamenii toxici



Inceteaza sa faci ceea ce nu
functioneaza

LA SCURTA vreme dupd ce ne-am casdtorit, eu si sotia mea am
intrat intr-un fel de rutina. Lucram foarte multe ore pentru sefi
pe care nu 1i placeam si abia daca aveam suficienti bani ca sa ne
platim facturile lunare. Ca si cuplu, eram fericiti, dar nu eram
deloc multumiti de viata noastra profesionald. ,Reusisem” sa
avem datorii destul de mari. In plus, ne mutasem intr-o zona a
orasului care era oarecum mai ieftind si mai aproape de locurile
noastre de muncd, dar asta ne indepartase de prieteni si de partea
de coastd a orasului San Diego, care ne placea atat de mult. In
ciuda eforturilor noastre, nu se intrevedea nici o iesire, astfel
incat situatia in care ne aflam sa se schimbe in curand.

Am inceput sa predau la doua scoli publice, seara, pentru a
suplimenta veniturile de care dispuneam si care proveneau de la
cele doud joburi cu norma intreagd. De asemenea, am inceput sa
vindem cadouri personalizate in talcioc — nu era chiar punctul
nostru forte, dar sotia mea era talentata la caligrafie, iar eu ma
pricepeam destul de bine la vanzari. La fiecare sfarsit de sapta-
mana ne luam niste valize In care ne si expuneam marfa, cu
scaune si mese pliante; toate produsele realizate le puneam in
portbagajul micului autoturism decapotabil si mergeam la
chioscul din piatd, unde faceam diverse trocuri. Era un spectacol
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in sine si un proces destul de epuizant. Mai presus de toate,
totusi, regretam ca muncim atat de mult si primeam atat de putin
in schimb.

Intr-o sambitd neobisnuit de cald3, dupi ce petrecusem opt
ore in chiogcul din bazarul pavat cu asfalt, am hotarat ca ne-a
ajuns. Eram saraci, stresati si nefericiti. Ne saturasem sa incercam
sd gestionam toate joburile pe care le aveam si, cu toate acestea,
sd nu ajungem nicdieri. Pur si simplu nu functiona. Dupd ce am
stat de vorba o noapte intreagd, am cazut de acord sa facem o
schimbare drastica. Am luat o hartd si am decis sa ne mutam
intr-un loc unde viata era mai ieftina. Degi nu ne placea ideea de
a pleca din San Diego, stiam ca vom reveni la un moment dat, in
conditii mai bune si la momentul potrivit.

Inceperea aventurii noii noastre vieti a fost o experientd
incredibil de eliberatoare. Ne-am dat demisia de la locurile
noastre de munca si am inchis afacerea cu acele cadouri perso-
nalizate. Aveam scopuri noi, atat pe plan personal, cat si pro-
fesional. Am aranjat detaliile mutdrii si eram incantati de viitor.
Ne-am dat seama imediat foarte clar cd atunci cand incetezi sa
faci ceea ce nu functioneazd, iti eliberezi o enorma energie crea-
tiva si productivd, scdpand de orice formad de regret.

La un an dupa ce ne-am mutat, am putut sa ne revenim din
punct de vedere financiar si ne urmaream in mod activ scopurile
noastre profesionale. Am Inceput sa scriu prima carte si ofeream
consultanta in timpul liber, in timp ce sotia mea era ocupata con-
ducand o organizatie caritabild, non-profit, destinata copiilor. In
anul urmdtor am putut sa ne cumparam prima casa si la scurta
vreme a sosit pe lume si primul nostru copil. Am Intampinat o
multime de obstacole pe parcurs, dar ne simteam mai fericiti si
aveam un control mai mare asupra propriei noastre vieti.

Nu te astepta ca viata ta sa fie diferita daca vei continua sa faci
ceea ce ai facut intotdeauna. Indiferent ca ai o relatie proasta cu
partenerul de viatd, ai un loc de munca care nu ti se potriveste
sau te afli Intr-un moment de blocaj, trebuie sa ai curajul sa
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schimbi ceva. Elibereaza-te de regretele aferente situatiei in care
te afli si ia-o Intr-o noud directie. Nu mai face ceea ce nu
functioneaza, astfel incat sa poti face ceea ce functioneaza.



Nu mai face ceea ce nu
functioneaza, astfel incat sa
poti incepe safaci.ceeace
functioneaza.

~ Ce anume faci chiar acum i nu
functioneaza?

~ Daca nu ai mai face aceste lucruri, ce s-ar
intdmpla?



Alege un loc din care sa incepi

LA FIECARE inceput dean, pe 1ianuarie, ne angajam in vechiul
ritual al rezolutiilor de Anul Nou. Unii chiar noteaza aceste
hotarari pe o hartie; altii isi iau angajamentul doar la nivel mental
cé le vor duce la bun sfarsit. In plus, uneori amanam exercitiul pe
termen nedefinit, in ciuda celor mai bune intentii. Dar cu totii
trecem prin procesul in care cel putin ne gandim ce anume ar
trebui sa trecem pe lista scopurilor pe care sperdm sa ni le inde-
plinim in anul care urmeaza. Printre rezolutiile favorite se
numard pierderea in greutate, un salariu mai mare, un alt loc de
munca, prieteni noi, un echilibru intre viata profesionala si cea
personald, aranjarea fotografiilor pe categorii, o alimentatie mai
sanatoasd, o vacanta mai lungd, sport sau sa amandam mai putine
lucruri.

Cu sigurantd ca problema referitoare la cele mai multe liste cu
lucruri de care ar trebui sa ne ocupam — indiferent ca includ rezo-
lutiile de Anul Nou, sarcini de serviciu sau treburi gospodaresti —
este ca sunt prea lungi. Nu trece multd vreme pana sa ne dam
seama: se poate sa nu terminam, de fapt, nimic. Acest lucru poate
fi coplesitor, ducand in cele din urma la sentimentul de regret ca
nu am finalizat tot ceea ce era pe lista sau ca nu am facut tot ce tine
de noj, fiindca am Incercat sd ne ocupam de tot deodata. Regretul
poate apdrea si din senzatia ca petrecem prea mult timp analizand
excesiv de mult cum sd terminam tot ce ne-am propus, sfarsind de
fapt prin a face foarte putine lucruri.
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