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Salut!

Andrei aici. Iti multumesc c& ai downloadat acest ebook. Am vrut sa fti scriu cateva
cuvinte de introducere, sa iti explic ce-i cu el. :)

Prin 2018 am inceput un podcast, ZeroPlus (0+). Mi s-a parut o modalitate potrivita de
a da mai departe o bucata importanta din know-how-ul si experienta acumulate in
ultimii 15 ani de business si peste 6 ani de lucrat unu la unu cu oameni care vor sa
schimbe diverse lucruri in viata lor personala sau profesionala.

Numarul de ascultatori a crescut, feedback-ul a fost foarte bun, insa au fost oameni
care mi-au zis ca le e mai greu sa asculte si ca ar prefera sa citeasca mai degraba.
Asa a aparut ideea de a face un transcript pentru fiecare episod.

Transcript, adica o varianta text a episoadelor audio din podcast. Incepand de acum
cateva luni, cei abonati la newsletter-ul meu primesc in acelasi timp (si in acelasi
email) atat varianta audio a podcast-ului cat si cea text, transcriptul. Fiecare poate
alege cum sa “consume” informatia. Doar ca raméasesera un an si ceva de episoade
din urma, valoroase, apreciate de oameni, pe care cei care s-au abonat mai tarziu nu
le mai puteau accesa.

Asa a aparut ideea acestor ebook-uri. Asadar, ceea ce vei citi aici sunt episoade din
podcast-ul ZeroPlus (0+). Sunt rearanjate si un pic editate, sa fie mai usor de citit
(incoerenta in scris e mai greu tolerabila decat divagarea orala). Si sunt grupate pe o
singura tema: strategii si unelte pentru a gestiona stresul si anxietatea.

Sper sa te ajute, sa iti dea claritate, sa inveti ceva dar, mai mult decét toate astea,
sper sa te convinga sa actionezi. Sa faci lucruri. Si sa vezi cum ti se schimba viata. lar
cand se intdmpla, sa imi scrii si mie un email pe coaching@andreirosca.ro. Mi-ar
placea sa stiu!

Nu in ultimul rand, daca ai primit acest ebook inseamna ca te-ai abonat la Newsletter-
ul meu. Ramai abonat si vei primi de la mine de 2-3 ori pe lund un episod nou, in
continuarea celor din acest ebook. Cu tot cu varianta lui text. :)

Andrei


https://change.ro/zeroplus-podcast/
https://change.ro/newsletter/
https://change.ro/newsletter/
https://change.ro/newsletter/

Ne mintim pe noi. De frica.

Noi, oamenii, ne dorim schimbari mari in viata, doar ca de cele mai multe ori nu suntem
dispusi sa ne asumam consecintele acestor schimbari mari. Asa ca ceea ce facem
este ca ne pacalim cu lucruri mici, spunandu-ne ca am schimbat ceva.

Oamenii isi asuma sa treaca pe rosu la semafor in fiecare dimineata, in drum spre
munca, de exemplu, desi isi pot pierde viata asumandu-si riscul asta. Ceea ce ar
castiga - best case scenario - ar fi zece secunde in plus. Doar ca in mintea lor reusesc
sa se convinga ca este un risc acceptabil sa iti pierzi viata versus a céastiga cinci sau
zece secunde 1n plus. Pentru ca “oricum ma grabeam, oricum sunt in intarziere, alea
cinci-zece secunde sigur o sa facé diferenta.”

Distorsioneaza in capul lor riscurile. “Sunt atent, nu e chiar asa un risc mare, m-am
uitat in stanga, m-am uitat in dreapta.” De parca toti oamenii implicati in vreun accident
in viata asta, pietoni sau soferi, au vazut o masina venind catre ei si cu toate astea s-
au dus. Come on, nimeni nu a vazut-o! Adica riscul ala chiar este destul de mare.

Nu am o problema personala cu riscurile mari, dar doar daca miza are sens. Cateva
secunde in plus este o miza destul de proasta.

Ce este paradoxal este ca aceiasi oameni se grabesc catre munca, ajung acolo si nu-
Si asuma sa spuna nu unui sef care abuzeaza de ei. Sau sa-si dea demisia. O miza
cu adevarat importanta si care ar face diferenta in viata lor. Nu, fiindca au avut un
moment de razvratire, au trecut pe rosu.

Nu ne facem CV-ul sa schimbam job-ul, dar il injuram pe sef pe la spate in fiecare zi
ca este un tdmpit. Sigur ca nu va schimba nimic asta, dar cine a fost cocos la o bere
la 11 noaptea cand a plecat de la birou? Noi.

Suntem de multe ori agresivi. Suntem agresivi in trafic, in comportament, claxoane,
injuraturi. Fiindca suntem frustrati si ne simtim lipsiti de putere acasa, de multe ori. Nu
avem curaj sa facem nimic in sensul acela, insa pe claxon putem apasa, iar faptul ca
intre noi si oricine din afara exista o usa inchisa din interior, de catre noi, ne face sa
ne simtim invincibili. Este motivul altercatiilor in trafic. Sunt niste miei care se simt
superiori doar fiindca sunt in interiorul unei masini sau doar fiindca stiu ca pot apasa
pe acceleratie oricand si teoretic, ar putea scapa de acolo.

Ne asumam riscurile cele mai lipsite de miza doar fiindca pe cele cu o miza reala nu
suntem dispusi sa ni le asumam.

Unul dintre amicii mei, un psiholog, imi povestea acum cétiva ani cum a lucrat cu o
clientd care voia sa iasa dintr-o relatie de cuplu care nu functiona. A reusit sa se
convinga singura sa-si schimbe job-ul fiindca avea o colega (din 200 de colegi) care
era cam antipatica. Apoi si-a schimbat complet stilul vestimentar si hainele fiindca,
citez, “ceva trebuia s& se schimbe.” Apoi s-a suparat pe ceva ce i-a zis psihologul si i-
a spus “din pacate, relatia asta nu mai poate sa continue” si a iesit din cabinet.



Practic, a schimbat cam tot ce se putea schimba in viata ei, mai putin ceea ce avea
nevoie sa schimbe, de fapt: relatia de cuplu in care era. in mintea ei a reusit s
gaseasca argumente sa schimbe toate lucrurile alea, fiindca stia ca ceva trebuie sa
se schimbe. Doar ca acel ceva era mult mai dureros si mai greu de schimbat decéat
toate lucrurile astea. Asa ca a ales sa le schimbe pe astea si sa se pacaleasca o
perioada ca ceva se va schimba in bine.

Ne mintim, asta e problema nr. 1. Ne bullshituim pe noi. De asta nu reusim sa ne
schimbam de cele mai multe ori. Nu fiindca nu stim cum. Nu din lipsa de claritate. Nu
fiindca nu am putea. Ci pentru ca ne este frica, asa ca ne mintim.

Preferam ca lucrurile prin care trecem sa ne provoace o durere constanta suportabila
o perioada nelimitata de timp decat sa ne asumam o potentiala durere acuta timp de
cinci secunde iar apoi sa se rezolve.

In realitate, ne mai este frica de o durere fictiva, de care nici nu stim cu adevarat daca
va exista, fiindca deocamdata este doar in capul nostru, spre deosebire de o durere
reala pe care o simtim constant de atata timp. lar asta nu are niciun sens.



Concluzii trase la 12 ani

Subconstientul nostru are o gramada de probleme. Una dintre ele este faptul ca de
multe ori este ca un software prost. RGméane neactualizat, neupdatat si ne incurca, ne
creeaza ceea ce de multe ori numim autosabotaj. Vreau sa va spun o poveste pe care
o folosesc frecvent in sedintele mele de coaching cand vine vorba despre cum
functioneaza subconstientul.

Acum vreo multi ani, cdnd eram mic, eram cu un prieten - prieten la vremea aceea -
care m-a aruncat intr-un lac si m-a lasat acolo. | s-a parut cool. Eram destul de mic,
nu stiam sa inot, dar stiam sa dau din maini, ca altfel nu cred ca mai povesteam asta
acum.

A fost o experienta destul de traumatizanta pentru mine. N-am catalogat-o atunci ca
fiind traumatizanta dar acum, uitdndu-ma inapoi, imi este destul de clar ca a fost. M-
am speriat destul de tare, am dat din maini si din picioare, am ajuns la mal.

Niste ani mai tarziu, sa zicem 20 de ani mai tarziu, m-am apucat de alergat. Am alergat
niste curse de zece kilometri, niste semi-maratoane, un maraton. Dupa aia mi s-a
parut ca o chestie misto ar fi sa particip la triatlon. Triatlonul este o competitie de swim,
bike, run, adica inoti o bucata, apoi te urci imediat pe bicicleta, mai bagi niste zeci de
km pe bicicleta, te dai jos si mai alergi cinci, zece sau chiar 40 de kilometri. in tot
procesul asta de cumparat biciclete, de alergat, a aparut si intrebarea: “Bine, man, dar
cu inotul ce facem?”

La doua case mai incolo de biroul meu este o sala de fitness care are si bazin semi-
olimpic de inot. M-am dus acolo intr-o dimineata, am gasit un instructor, instruia copii
in mare parte, si i-am zis ca vreau sa ma invete si pe mine sa inot. Ma intreaba: “Pai
nu stii deloc s inoti?” si 1i zic ca mai stiu asa, dau din maini si din picioare, ma tin la
suprafata, dar n-am urmat niciodata cursuri, tehnic nu stiu cum se face.

Imi zice sa intru in bazin, intru in bazin, dau acolo din maini si din picioare. Dupa ce
ies, imi zice instructorul: “Hai c& nu e chiar asa de réu, putem s& o facem. Dar de ce
al nevoie sa iei lectii?” fi spun ca vreau sa fac triatlon, la care ala si-a schimbat brusc
fata, s-a uitat la mine mai ciudat si a zis: “Da, triatlon, nu stiu ce sa zic. Unde?” i zic:
“In mare, m& gandeam.” A fost o chestie intre zambet misto si ingrijorare pe fata lui,
dar a zis “Ok, hai ca facem, ne straduim...”

Am inceput sa iau lectii de inot, sa invat si eu cum este sa inoti cu capul la fund, cum
e sa iesi dupa aer odata la trei-patru maini. A inceput un proces care s-a terminat niste
luni mai tarziu, cand am facut primul meu triatlon.

A fost o experienta foarte misto, insa in acest proces mi-a fost extrem de greu, mai
ales la inceput. Imi era frica s& inot cu capul sub apa. Imi era si mai frica de ideea ca
va trebui sa inot in mare, care este un pic diferit de inotul in bazin. Voiam sa particip
la un triatlon la care proba de inot era de 1.5 kilometri: 750 de metri te duci in larg,



ocolesti o geamandura, te intorci 750 metri. Si 1.5 km este destul de mult pentru cineva
care nu inoata in mod normal.

A trebuit sa lucrez foarte mult cu mine. Motivul pentru care a trebuit sa fac asta este
ca subconstientul meu inregistrase un eveniment din trecut in care Andrei in apa nu
fusese tocmai bine. A inregistrat evenimentul asta si, fiindca a venit la pachet cu o
emotie foarte puternica, i-a dat o importantad mai mare.

Cam asa functioneaza creierul nostru: inregistreaza evenimentele si, cu cat sunt mai
puternice emotiile sau sentimentele generate in acel eveniment, fie ele pozitive sau
negative, cu atat da o greutate mai mare momentului in memoria noastra.

Fiindca emotia a fost puternica si m-am speriat foarte tare, creierul le-a acordat o
importanta foarte mare. lar acum, 20 de ani mai tarziu, nu a tinut cont ca bazinul are
1.70 metri adancime si eu am mai mult de atat si sunt cu un instructor de inot langa
mine si am timp sa ma antrenez cét vreau eu si oricum bazinul are 25 de metri lungime.

Contextul se schimbase fundamental, doar ca subconstientul ramasese neupdatat.
Pentru el, apa + Andrei = nu e bine, ca putem sa murim si nu vrem sa murim, vrem sa
traim, nu? Am luptat foarte mult cu asta.

Cred ca se aplica in foarte multe domenii din viata noastra. Functionam dupa niste
reguli care ne-au fost foarte utile la un moment dat, uneori chiar ne-au tinut in viata.
Au fost niste decizii, niste interpretari ale unor evenimente care, de multe ori, ne-au
ajutat sa supravietuim. Au fost foarte importante, ne-au servit, ne-au fost de folos
pentru o perioada lunga de timp, doar ca in timp au devenit outdated. Nu mai sunt
updatate, nu mai sunt la zi, nu mai sunt actuale. Noi continuam sa avem impresia ca
alea sunt niste reguli bune.

Foarte multe dintre concluziile, regulile si principiile astea - chiar si cele constiente, nu
doar cele la nivel de subconstient - sunt formulate cand aveam 10, 14, 15, 18 ani. Sa
fim seriosi, sunt foarte mici sansele ca la varsta aia sa tragem niste concluzii despre
cum functioneaza lumea si viata, ce este bine si rau, iar concluziile alea sa fie perfecte
si sa ramana valide 20, 30, 50 de ani mai tarziu.

Asta inseamna ca are foarte mult sens sa ne chestionam acele concluzii. Sa ne
chestionam ideile pe care le avem despre ce putem face si ce nu putem face, ce este
safe si ce nu este safe, ce ne putem permite si ce nu ne putem permite.

Cred ca skill-ul asta de a chestiona absolut orice parere, credinta, idee pe care am
mostenit-o de acum 10, 20, 30 de ani este unul dintre cele mai utile skill-uri pe care
ni-l putem antrena.

Acum sunt intre doua ture de inot in mare, cred ca asta a fost si motivul pentru care
mi-a venit ideea de a vorbi despre frica asta de apa. leri am facut pentru prima data si
scuba diving.



Uitandu-ma inapoi, este un progres colosal de la “Andrei care nu se apropie de apa si
dacé este mai mare de bréu este periculoasa”, apoi la triatlon, mers cu barca pe mare
si, mai nou, scuba diving. Este un efort foarte mare insa facut cu pasi mici care au
schimbat foarte mult perceptia despre pericol, despre ce pot face, despre ce nu.

Asta cu scuba diving, pentru cei care nu au testat-o niciodata, este o chestie foarte
interesanta. Incepe cu cateva minute in care creierul nostru are nevoie sa invete ca
ideea asta (cu care am crescut cu totii) ca Th apa nu deschizi gura sau, daca deschizi
gura, sigur nu incerci sa tragi aer pe gura cat timp esti cu capul in apa, poate fi
chestionata fara probleme daca ai contextul potrivit. Din céte inteleg, pentru
majoritatea oamenilor dureaza cateva minute ca mintea noastra sa priceapa ca esti
safe, poti sa respiri, chiar daca esti cu totul sub apa, chiar daca esti la cinci-zece metri
sub apa si o sa fie in regula.

Este si asta un mod de a-ti antrena mintea sa inteleaga ca nu tot ce pare evident este
evident si ca putem mult mai mult decét credem ca putem.



De ce nu iti asumi decizii?

Acum vreo 11 ani manageriam bookblog.ro, cel mai important site cu review-uri de
carte din Roméania. Impreuna cu céativa colegi ne-am géandit sa organizam o strangere
de carti pe care sa le donam unor case de copii din jurul Bucurestiului.

Scriam un articol prin care sa anuntam ca vrem sa facem asta si imi aduc aminte ca
dupa céateva draft-uri ma uitam pe varianta finala si tot simteam ca parca lipseste ceva.
Am mai adaugat o fraza pe la jumatatea articolului, m-am uitat multumit la rezultat si i
[-am trimis unui prieten, sa-l intreb cum i suna asta. “Foarte misto dacé vé iese”, mi-
a zis, “insa parcé nu ags pune fraza asta, totusi...”

Era fix fraza pe care o adaugasem ultima: “Ne propunem ca in cele doua zile sa
strangem cel putin 5000 de carti.” Habar nu aveam cum arata 5000 de carti. Eram un
pusti de 23 de ani care se intreba mai degraba ce am putea face si cum am putea
face, decéat daca se poate face.

Din fericire, nu am strans doar 5000, ci 6000 si ceva de carti in cele doua zile, deci a
functionat.

Ins&, mult mai important decét asta, atunci am invatat o lectie pe care am folosit-o cu
succes in cam tot ce am facut dupa acel moment. Am invatat ca asumarea schimba
totul.

Am realizat de ce prietenul meu a avut reflexul de a scoate acea fraza din articol:
fiindca realitatea este ca era mai safe sa nu fie acolo, sa nu existe. Era mai safe sa nu
fie spusa o fraza in care spuneam atat de clar ce-mi propun sa facem, fara posibilitate
de reinterpretare sau de a o da la intors. Sa nu fie spusa nici macar in mintea mea,
cu atat mai putin asumata public.

Asumarea schimba totul. Asumarea unei relatii, asumarea unui nou proiect, asumarea
unui mod de a fi.

Nu e vorba neaparat de asumarea publica, desi asta duce de obicei lucrurile la un alt
nivel. La prima vedere, asumarea este un concept destul de vag, este greu de apucat,
fiindca granita dintre a-ti asuma si a nu-ti asuma este foarte fina, foarte subtila.

“‘Daca am crezut suficient de mult pentru a ma implica in proiectul X, atunci pot zice
cad mi l-am asumat, nu?” Ei bine, nu. Asa cum vad eu lucrurile, pot spune ca un gest
sau o decizie e asumata atunci cand ii dai greutatea unei consecinte. Cu alte cuvinte,
asumarea reala presupune constientizarea eventualelor consecinte si continuarea in
ciuda lor.

De obicei, nu fugim de asumarea deciziilor. Fugim de asumarea unui eventual esec,
de consecintele nedorite ale deciziei. Daca totul merge bine, problema asumarii nu se
mai pune, toata lumea este fericitd. Daca insa mi I-am asumat public si am gresit,
atunci va trebui sa gestionam niste consecinte. Daca nu a fost public dar a fost asumat



la nivel personal, intim, va trebui sa ne explicam noua de ce am dat-o in bara, de ce
am luat o decizie prin care ne-am dezamagit pe noi. Adica very heavy stuff pentru
majoritatea oamenilor.

Riscul e mare fiindca miza este stima noastra de sine si, in functie de caz, poate fi
imaginea pe care ceilalti 0 au despre noi.

Brusc, asumarea asta vine la pachet cu un potential pericol iar asta este ceea ce ii da
greutate. Tocmai faptul ca vine la pachet cu un potential pericol ii da greutate. Altfel
ar fi doar inca o dovada ca suntem iresponsabili.

Acelasi lucru insa face din asumare un instrument foarte puternic. Faptul ca ti-ai
asumat ceva si ti-a iesit poate fi o dovada pentru tine sau altii ca nu a fost o intdamplare.
Faptul ca ti-ai asumat o decizie si, cu toate astea, ai dat-o in bara, poate fi dureros.

De cele mai multe ori chiar este. Nu te mai poti pacali ca poate nu ti-ai dorit chiar asta
sau poate da, am incercat, insa nu am dat chiar tot ce puteam. Nu, ai dat tot ce puteai,
ai vrut, ai incercat si ai dat-o in bara. Si asta doare.

in acelasi timp, facand asta ai avut curajul sa-ti asumi, ai avut curajul sa traiesti o
experienta fiind perfect aliniat cu lucrurile in care credeai. Ai avut curajul sa fii
vulnerabil, sa te arati oamenilor asa cum esti, adica ai fost om. Cred ca asta ar trebui
sa fie cam singura calitate care conteaza cu adevarat, restul chiar sunt detalii.



Cat de mult conteaza sa fii placut de ceilalti?

Vreau sa vorbesc despre o trasatura de personalitate care se numeste agreeableness
si m-am gandit sa camuflez asta intr-o poveste despre mine, cu increderea ca multi
se vor regasi in bucati din povestea asta si ca va veti putea prelua idei de aici.

Agreeableness este una dintre cele cinci trasaturi mari de personalitate. Un om cu
agreeableness mare este un om care se face placut usor si pentru care este important
sa fie placut. Este asociat cu bunatatea, cu modestia, cu compasiunea: iti pasa de
ceilalti si arati ca iti pasa, esti un om cald si empatic.

Ca toate trasaturile de personalitate, agreeableness-ul se poate masura printr-o stiinta
care se cheama psihometrie, cu teste. Din testele astea, iti iese un scor intre 1-100.
Cu cat esti mai aproape de 100, esti mai agreeable ca personalitate. Cu cat esti mai
spre 0, cu atat esti mai putin agreeable, adica toate lucrurile pe care le-am zis mai
devreme sunt la un nivel foarte scazut.

Ca sa va faceti o idee, oamenii care ajung sa faca performanta in client service,
account management, in lucrul direct cu clientii si cu relatii, sunt mai degraba oameni
in zona de sus, spre 100. Poate pe la 70-80.

Multi dintre oamenii care ajung sa faca performanta in management se afla in zona
de jos. Adica sunt mai degraba spre 30, poate 40. Nu am cautat sa vad daca exista
un studiu dar Steve Jobs, de exemplu, ai zice ca era pe la un 25-30. De ce? Pentru
ca managementul (si mai sunt si alte pozitii, asta este doar un exemplu) este o pozitie
in care esti fortat sa iei foarte multe decizii care nu sunt populare, pentru care oamenii
nu o sa te iubeasca foarte mult. Ba din contra, nu o sa fii placut, si ar fi bine sa poti sa
gestionezi chestia asta. Oamenii care o gestioneaza mai bine sunt oameni cu
agreeableness-ul mai jos.

In partea cealalta este opus. in client service este important sa poti sa creezi legaturi
si relatii calde cu oamenii, sa eviti conflictele, sa nu-ti placa conflictele, sa incerci
intotdeauna sa aplanezi orice situatie tensionata. De aceea, in multe situatii, joburi,
pozitii care au de-a face cu relatiile interumane, un agreeableness mare este de dorit,
fata de unul mai mic.

Ins& peste un anumit scor, cam peste 80 din 100, din experienta mea, acest
agreeableness vine la pachet cu niste probleme. Pentru ca oamenii cu scor peste 80,
care sunt foarte agreeable si pentru care conteaza foarte mult sa fie placuti, incep sa
aiba o problema de submission. De a fi submisivi in fata autoritatii.

Cand spun autoritate nu ma refer la autoritate ierarhica. Sunt mai usor de impins, de
push around. Adica atunci cand vor interactiona cu niste oameni care au
agreeableness-ul mai mic si carora nu le pasa in mod deosebit ca nu o sa fie placuti,
0 sa aiba un dezavantaj maijor. lar unii vor profita de ei, ca sa o spun direct.



Sigur, se poate antrena, poti sa lucrezi la asta. Unii oameni sunt mai buni la a spune
nu, la a trasa limite, boundaries. Altii nu au lucrat cu ei suficient de mult pe subiectul
asta si, fiindca au un agreeableness mare, le este foarte greu. Se trezesc foarte
frecvent in situatii in care poate fii suna un client la 8 seara si spune “Auzi, poti sa faci
Si tu asta pdna maine la prima ora?” lar daca nu ai lucrat suficient cu tine si
preocuparea ta principala este cum fac sa ies din asta intr-un mod in care sa fiu in
continuare placut si sa evit conflictele, atunci o sa ai de suferit.

Cam asta este agreeableness-ul, foarte pe scurt. Cand lucrez cu clientii unu la unu pe
partea de schimbare ne ducem de obicei mult mai adanc cu asta, dar am vrut sa dau
o imagine de suprafata.

Voiam sa spun experienta mea personala cu asta. Daca nu ma insel, eu am un scor
de 76 pe scala de agreeableness. Asta inseamna ca sunt o persoana agreeable, nu
neaparat in extrema, dar destul de agreeable. inseamné c& de principiu este important
pentru mine sa fiu placut, mi-ar placea sa nu existe tensiuni, sa pot sa evit conflictele
tot timpul, sa fiu cald, empatic tot timpul.

Insé realitatea este c& in ultimii ani (si cred c& sunt cel putin sase-sapte ani), functionez
mai degraba ca un om care este poate pe la un 50, uneori poate chiar mai jos, in unele
dintre relatii.

Ok, nu in coaching - acolo e mai simplu pentru ca pot sa fiu autentic, este important
sa creez o relatie autentica, oamenii au nevoie de caldura si atunci pot sa fiu foarte
aproape de cum sunt de fapt. insa chiar si Tn coaching sunt momente in care ai nevoie
sa le dai feedback oamenilor - am nevoie sa le dau feedback si sa le spun in fata “Eu
vad altceva la tine, pare cd ai o parere, eu vad cu totul altceva.” In momentele alea
am nevoie sa pot sa fiu sincer, pentru ca de asta au venit la mine, fara sa ma preocupe
ca nu o sa ma mai placa daca le spun in felul asta, hai sa le-o spun mai dragut.

Chiar si in coaching, in lucrul cu oamenii unu la unu ai nevoie sa fii si disagreeable din
cand in cand. Insa cu atat mai mult in alte zone, de exemplu ih management, as spune
ca sunt mult mai multe momentele in care ai nevoie sa nu te lasi coplesit de faptul ca
ti-ar placea sa nu existe momente in care sa te certi cu ceilalti sau sa te contrezi (poate
“ceartd” este un cuvant puternic, nu cred ca cearta e buna neaparat). ins& e important
sa-ti asumi niste decizii care nu vor fi populare.

Aici e o chestie tricky. E o chestie personala, dar am vorbit in ultima vreme cu cativa
prieteni si cativa clienti si am vazut ca e un pattern comun: faptul ca doare. Doare
chestia asta. M-a durut si probabil cd o s& ma mai doara in anumite momente faptul
ca fiindca sunt intr-un context in care imi propun sa fac performanta si ma trezesc
constrans intre a fi agreeable, cum mi-ar placea sa fiu, si a fi un pic mai putin
agreeable, pentru ca am nevoie sa trasez niste limite, pentru cd& am nevoie sa obtin
rezultate.

De multe ori, agreeableness-ul foarte mare sta in calea rezultatelor si e nasol ca
trebuie sa spun asta si ca e o realitate. Ma deranjeaza realitatea asta. Mi-ar placea sa
fie adevarat ca daca suntem prieteni si daca suntem super calzi unii cu altii si super



atenti, lucrurile intotdeauna se vor rezolva de la sine. Realitatea este ca lucrurile nu
stau asa si sub nicio forma.

Nu vreau s& para ca incurajez ideea de a fi dur sau agresiv. In niciun caz nu mi se
pare ca agresivitatea rezolva ceva pe lumea asta. Este vorba de momentele acelea
in care ai de ales intre a spune adevarul direct, chiar daca stii ca lumea nu o sa te
placa pentru asta, si a impacheta adevarul ala in sapte straturi, ca s& sune mai frumos,
sa fie mai empatic, sa nu-l deranjezi prea tare pe omul din fata ta.

Sunt mai multe momente in care ai de ales intre astea doua, in care eu am avut de
ales intre astea doua. Si sunt super recunoscator ca in ultimii ani am lucrat suficient
de mult cu asta incat sa pot sa bypass, sa pot sa trec peste modul meu natural de a
face lucrurile, sa pot sa spun adevarul atunci cand il vad, fara sa ma mai preocup atat
de mult de imaginea mea si de “dar oare cum o sé& pard, oare oamenii &stia nu o s&-
si facd o pérere proasté despre mine sau o pérere gresita?”

Realitatea este ca sunt absolut convins ca o sa-si faca. Este si frustrant, dar este si
un moment de luciditate cand iti dai seama ca oamenii te vor judeca pentru lucrurile
pe care le faci sau nu le faci, fara sa se intrebe daca asta esti tu cu adevarat, daca nu
cumva asta e doar un episod in care ales sa fii asa si, de fapt, esti mult mai complex
ca om, ai momente in care esti altfel si poate ca default-ul tdu este sa fii mult mai
agreeable de atat, cum e in cazul meu.

Te vor judeca, vor crede ca te cunosc pe baza a doua-trei interactiuni in care, in cazul
asta, ai fost mai putin agreeable. Sunt absolut convins ca unii oameni m-au etichetat
Si au spus “dsta e genul &la de om, cred cé& are 25 agreeableness.” Si stiti ce? Este
normal sa o faca.

Nu e problema lor ca judeca asa. Cu totii o facem, cu totii avem nevoie sa judecam,
sa etichetam. Toata lumea vorbeste ca nu e frumos sa punem etichete. Nu e frumos,
dar e sanatos si este o chestie foarte naturala pe care o facem. Daca sunt pe o strada
intunecata si vad ca vine cineva catre mine si are o bata in mana, am nevoie sa pot
sa etichetez omul acela ca fiind un potential pericol, fiindca s-ar putea sa-mi salveze
viata.

Asta nu inseamna ca lipim etichetele cu aracet si nu se mai dezlipesc niciodata - acolo
poate e locul in care gresim des. Ca punem etichetele pe baza unor informatii
superficiale si nu le mai dezlipim niciodata. “Gata, m-am lamurit cu &sta, este asa.”
Acolo este un pericol, asta incerc sa nu fac. Este o chestie care tine, din punctul meu
de vedere, de o alta trasatura de personalitate importanta: openness - deschiderea
catre lucruri noi, informatii, catre a te razgandi, catre a accepta ca ai gresit. Fiindca
gresim frecvent cu totii si e important sa ne dam seama ca, desi am etichetat intr-un
fel, poate am avut informatii superficiale sau insuficiente si acum poti sa reconsideri
asta.

Cred ca, de fapt, toata asta poate fi rezumata la o idee din drepturile omului, ideea ca
drepturile tale se opresc acolo unde incep drepturile celuilalt. Adica am dreptul la o
bucata de teren, sa am proprietatea mea, dar se opreste in momentul in care incepe



gardul vecinului. Faptul ca eu am dreptul la proprietate se invalideaza in momentul in
care ajungem la gard si ne dam seama ca si celalalt are dreptul si de aici incepe
proprietatea lui. Am dreptul sa ascult muzica cat de tare vreau la mine in casa pana
cand prin faptul ca ascult muzica prea tare incep sa incalc dreptul vecinului meu de a
avea liniste la el in casa.

E importanta ideea asta, pentru ca de multe ori vom avea nevoie sa ne aparam
drepturile si in acele momente s-ar putea sa suparam niste oameni. Poate ei voiau sa
parcheze pe trei locuri de parcare, dintre care unul era al meu. Acum ce sa fac? Sa
ma duc si sa ma comport ca si cum as fi un om super agreeable, ceea ce sunt, Si sa-
i spun “Stii, eu chiar te apreciez si mi-ar plédcea foarte mult s& méa anunti, s&-mi spui
‘parchez in locul tau’?”

Exagerez special. Ideea este ca uneori a fi dragut nu o sa rezolve problema. Fiindca
unii oameni vor profita ca esti dragut si in momentele alea ai nevoie sa fii asertiv, sa
pui piciorul in prag si sa spui “Prietene, ai parcat pe locul meu, hai s& vedem cum
facem sa nu se mai intdmple asta.” Nu cu scandal, nu cu violenta.

Daca asta inseamna ca iti asumi ca niste oameni nu o sa te placa, well, ai nevoie sa
poti sa faci asta. lar asta presupune sa lucrezi cu tine.

Nu cred ca exista un raspuns corect despre unde ar trebui sa fii sau unde ar fi bine sa
fii - mai degraba agreeable sau disagreeable, cred ca asta este o non-discutie.
Discutia este, mai degraba, despre a te uita la viata ta, a te intreba cum ai fost in
majoritatea cazurilor si a te intreba daca ti-a fost si iti este bine.

Daca esti cel mai agreeable om din lume si esti fericit cu chestia asta, by all means,
stai acolo.

Daca esti cel mai disagreeable om din lume si ai de suferit din cauza asta fiindca ti se
pare ca nimeni nu te place, ca nimeni nu vrea sa petreaca timp cu tine, ca esti un
monstru, well, poate vrei sa schimb asta si sa te comporti ca si cum ai fi un pic mai
agreeable.

Partea interesanta si uneori poate un pic trista cu trasaturile de personalitate este ca
sunt formate foarte devreme in viata, pana la sase-sapte ani sunt aproape batute in
cuie, si e destul de greu sa le mai schimbi. Poti lucra la comportamente, la ce faci cu
ele, insa ai nevoie sa intelegi unde esti ca personalitate, unde esti tu natural, dupa cei
sapte ani de educatie, si sa ajungi sa te pui in situatii, in pozitii in care poti sa te
comporti cat mai autentic de cum esti de fapt.

Asta poate sa insemne ca daca esti mai putin agreeable s-ar putea sa vrei niste locuri
in care vei avea beneficii din faptul ca esti mai putin agreeable ca personalitate. Daca
esti super agreeable vrei sa cauti locuri in care asta este un avantaj.

Asteriscul mare este ca extremele sunt intotdeauna o problema. La fel cum extrema
de a fi disagreeable este cunoscuta de toata lumea - stim oamenii aceia care sunt



absolut antipatici pentru toata lumea, asa este si cu a fi excesiv de agreeable si a
incerca sa multumesti pe toata lumea.

Este o problema reala si, daca esti acolo, probabil ca nu o sa se schimbe fundamental
ca trasatura de personalitate niciodata. Dar poti sa inveti ca din cand in cand, atunci
cand este vorba de a-ti apara drepturile, de a fi asertiv, de a impinge lucrurile, de a
face ca lucrurile sa se intdmple, sa poti sa te comporti ca si cand ai fi un pic mai jos.



Vrei propriul business? Nu citi asta!

Antreprenoriatul a fost si este parte din viata mea, parte din identitatea mea. Inca ma
descriu ca fiind antreprenor. Am facut antreprenoriat timp de 13 ani, de cand aveam
17-18 ani. Chiar si in ultimii ani, cdnd am inceput din ce in ce mai mult sa lucrez unu
la unu cu oamenii pe partea de change strategist, de coaching, am avut tot timpul
macar un proiect in paralel in care am avut rolul de antreprenor.

Din exprienta asta si din faptul ca interactionez cu multi oameni, atéat clienti care sunt
antreprenori, unii la inceput de drum, altii care se gandesc sa revina, altii care fac asta
de multi ani dar si in interactiunile cu mai multi cunoscuti, primesc frecvent intrebarea:
“S& ma apuc sau nu de propriul business? Si, dacé da, s& m& apuc acum sau mai
tarziu?”

E un paradox aici. Sunt mai multe idei care imi vin in minte de céte ori primesc
intrebarea asta. Prima este ca antreprenoriatul este genul acela de lucru pe care daca
nu il incepi cat timp esti inconstient, cat timp nu esti inca suficient de matur, sunt sanse
mici sa-l mai faci. Ca sa fac o gluma, as face o paranteza si as spune ca si la a face
copii pare ca este cam la fel.

Odata ce te maturizezi, constientizezi prea mult implicatiile, iti dai seama de
eventualele consecinte, de sansele sa iasa prost, si devine mai putin probabil sa o
faci. Din ce in ce mai putin probabil.

Pentru majoritatea oamenilor, daca trec de vérsta de 25, as zice, asta cu
antreprenoriatul devine foarte putin probabila. Sunt si oameni care inteleg ca din punct
de vedere rational nu mai are sens, ca devine din ce in ce mai costly, este un pret din
ce in ce mai mare de platit daca vor sa-l faca dupa varsta asta si totusi aleg sa si-I
asume, simt ei ca vor sa o faca, si e ok.

Doar ca este important sa intelegem ca si in acele cazuri nu sunt argumentele
rationale care castiga, ci unele emotionale. Fiindca rational stii prea multe.

Vorbeam cu niste prieteni care investesc in start-up-uri si ne uitam ca absolut toti
antreprenorii pe care ii cunoastem, care au reusit cat de cat, atat din punct de vedere
social cat si in mintea lor, sunt oameni care fac antreprenoriat de mici, din liceu. Sau
unii chiar de dinainte de liceu. Au dat cumva dovada de calitati antreprenoriale foarte
devreme in viata.

Nu e vorba de faptul ca le-a iesit de foarte devreme. Majoritatea a dat foarte multe
rateuri la inceput si a durat ani de zile pana cand au reusit sa ajunga la un nivel la care
sa castige cat de cat ok si sa construiasca un business care sa reziste in timp.

Insa au inceput devreme si asta i-a facut sa esueze devreme si sa invete devreme.
Asta i-a facut sa ajunga ca la 30 de ani, la 35 sau poate la 40 de ani, sa le iasa pentru
prima data cu adevarat un proiect, sa castige bani, sa aduca valoare in societate, sa
angajeze oameni si toate lucrurile astea. Insa pentru asta au inceput devreme.



Este destul de contraintuitiv. Ai zice ca dupa 10-15 ani de experienta intr-o
multinationala sau in mediul de business, in general, ai mai multe sanse sa pornesti
un business, un start-up, si sa reuseasca fiindca ai multa experienta.

Din punctul meu de vedere, clar ai mai multe sanse din punct de vedere tehnic sau al
cunostintelor, insa nu ai mai multe sanse din punct de vedere al soft-skill-urilor
necesare in antreprenoriat, din punct de vedere al mindset-ului.

Din punct de vedere al modului de a gandi si pregatirii psihologice pentru ce inseamna
antreprenoriatul, te destructureaza fiecare an petrecut intr-un mediu in care esti
angajat sau chiar si freelancer. iti destructureaza un pic bucétile astea din
personalitate si din mindset-ul care te-ar ajuta in antreprenoriat. Fac mai putin probabil
sa-ti iasa din punct de vedere psihologic.

Ce este complicat in antreprenoriat nu e neaparat lipsa de know-how, nici macar lipsa
initiala de bani. Problema reala este psihologica, modul in care reusesti sa te
gestionezi pe tine. Sa-ti gestionezi montagne russe-ul asta emotional de zi cu zi, sa te
automotivezi atunci cand nu e nimeni I&nga tine sa o faca. Sa reusesti sa te ridici de
cate ori cazi - pentru ca o sa cazi de foarte multe ori si 0 sa cazi dureros.

A cadea in antreprenoriat e foarte diferit de a cadea la locul de munca, intr-un loc Tn
care esti angajat. Doare mai tare si, mai mult decat atat, nu ai un sistem in jurul tau
care sa te ridice, sa te arunce inapoi in picioare si sa zica “Hai, incearcé iar.” Tot
mecanismul ala trebuie sa fie intern, sa fie motivatie intrinseca, sa vina de la tine.

De aceea intrebarea “Cénd sé& ma apuc?” indica pentru mine, de fapt, o falsa
problema. “Cand sd ma apuc?” - daca vrei sa raspund direct, raspunsul este
intotdeauna: “Mai degraba mai devreme decéat mai tarziu.” Deci ieri sa te apuci.

Sunt o gramada de oameni care se pacalesc ca inca nu este momentul potrivit, ca
poate mai trebuie sa mai stranga intai niste bani, ca ar fi bine sa mai lucreze un an
sau doi, sa mai capete niste experienta, sa cumpere intai masina sau apartament, sa
mai mearga la niste cursuri, sa mai faca un master.

Cred ca sunt pacaleli. Toate sunt pacaleli. Ne pacalim ca inca nu e momentul potrivit.
Momentul potrivit a fost ieri, I-ai ratat. Urmatorul moment potrivit a fost acum doua
secunde. L-ai ratat si pe asta. Urmatorul este peste doua secunde. Ai grija sa nu-I
ratezi si pe acela.

Cand te gandesti la momentul potrivit, ce cauti de fapt este siguranta, este certitudine.
Vrei ceva care sa te asigure, sa-ti dea mai multa incredere, sa-ti transmita cumva ca
asta este momentul, acum. Sa simti ca acum.

Care este problema? Problema este ca antreprenorii pur-sange, astia care reusesc,
nu se raporteaza asa la siguranta si la certitudine. Nu-si pun problemele astea pe care
ti le pui tu. Si ei cautd o siguranta, nu inseamna ca pentru ei siguranta nu conteaza.



Dar siguranta nu este financiara, nu este de safety net. Ei vor sa fie siguri ca nimeni
nu le va spune vreodata ce sa faca si ce sa nu faca. Sa fie siguri ca vor putea merge
intotdeauna pe viziunea lor, nu pe a altora. Sau sa fie siguri ca daca o situatie nu le
mai place, au puterea si sunt in pozitia sa o schimbe. Toate astea sunt nevoi de
siguranta, dar nu safety net.

Cu alte cuvinte: ti-e frica de faptul ca s-ar putea sa nu iasa? Este gresit. Ar trebui sa-
ti fie mai frica de faptul ca daca eziti nu vei face miscarea asta niciodata. Te vei intreba
toata viata cum ar fi fost daca ai fi facut-o.

Astepti sa nu-ti mai fie atat de frica? Antreprenorii nu fac asta. Antreprenorii stiu ca le
va fi frica toata viata. Ca nu o sa devina mai usor ci, odata cu cresterea business-ului,
va deveni mai greu, mult mai greu. Nu au nicio problema cu a-si asuma ca va fi greu.

Fiindcd este fundamental despre asumarea responsabilititi, asta este clar. in
antreprenoriat, atunci cdnd ceva nu merge, nu exista scuza “managementul companiei
nu infelege.” Tu esti managementul companiei. Nu exista scuza “am un coleg care nu
isi face treaba.” Cine |-a angajat? Tu |-ai angajat. Ca “piata a inceput s& meargéa prost.”
Cine nu a gandit suficient de strategic? Cine nu a anticipat asta? Tu.

Scuzele astea nu exista in antreprenoriat. Raspunsul la intrebarea “de ce compania
nu merge” este intotdeauna acelasi: din cauza ta. Fiindca esti un antreprenor slab si
ai nevoie sa devii mai bun. Nu te poti ascunde de realitatea asta, pentru ca totul este
la tine.

Este motivul real pentru care oamenii aleg sa stea in pozitii mai lipsite de putere. Nu
fiindca nu si-ar dori libertate, normal ca si-ar dori, dar nu sunt dispusi sa plateasca
pretul, sa-si asume responsabilitatea pentru o parte mai mare din viata lor. Asa ca
deleaga aceasta responsabilitate. Deleaga catre managerii lor un pic, catre colegul de
birou un pic, catre medicul care le spune ce sa faca cu sanatatea lor mai deleaga un
pic, catre mama sau tata care cred ca ar trebui sa faca nu stiu ce inca un pic.

Atunci cand consecintele propriilor actiuni sau inactiuni incep sa-i ajunga din urma,
aceasta delegare de responsabilitate ii ajutd sa se poata minti pe ei. Ca nu ei sunt de
vina, ce putere au avut ei? Daca doctorul asa a zis, daca tata sau mama sau colegul
sau seful a zis asa...

Vei intreba care este problema. Niciuna. Doar ca antreprenoriii care reusesc nu
paseaza responsabilitatea. Nu se prefac ca altcineva poate lua decizii pentru viata lor.
Isi asuma totul. Si ceea ce iese, si ceea ce nu iese.

Este bine pentru sanatatea lor mentala sa faca asta? Nu stiu. Asta este in mod cert
discutabil. Am cunoscut niste sute de antreprenori in viata asta, inca incerc sa gasesc
unul care nu sufera sau a suferit de anxietate, depresie, singuratate sau perfectionism.
Am auzit insa legende ca ar exista.



Exista o carte, The Sunflower, in care Simon Wiesenthal, un evreu, supravietuitor al
Holocaustului si, mai tarziu, nazi hunter, povesteste cum in Al Doilea Razboi Mondial
a fost luat prizonier si a fost pus intr-un grup care lucra la reparat ceva, sosele, nu mai
stiu exact. Erau pusi s& munceasca sub paza si au fost dusi s& munceasca undeva
l&nga un spital german.

Intr-o zi, in timp ce era in curte, muncea si admira un cimitir plin de evrei, fiecare avand
o floare a soarelui pe mormént, vne o asistenta, i pune mana pe umar, il trage
deoparte si i spune: “Cineva vrea sé te vada.”

1l duce n acest spital german, intr-o camera in care un ofiter nazist era pacient in
spital, bandajat din cap pana in picioare, statea intins pe un pat, si asistenta il lasa
singur pe Wiesenthal cu pacientul german. Urmeaza o serie de intalniri in care
neamtul i tot povesteste autorului cartii despre viata lui. Despre cum a inceput, cum
a ajuns in razboi, despre toate ororile pe care le-a facut in razboi, despre cum a ars
biserici cu evrei inauntru si copii, despre cum incercau sa evadeze, unii reuseau sa
iasa din inchisoare, iar rolul lui si a celorlalti nemti era sa ii omoare pe cei care reuseau
sa iasa.

Este destul de puternica povestea si te zdruncina un pic. i tot povesteste, iar la un
moment dat autorul zice: “Tu ce vrei? De ce méa tot chemi aici si imi tot spui lucrurile
astea?” - orori care oricum erau greu de suportat si pentru el, si el era evreu si el
vazuse ororile astea.

Neamtul ii zice pana la urma, il roaga sa-l ierte: “Vreau s& ma ierti in numele poporului
evreu pentru lucrurile pe care le-am facut.” Wiesenthal nu il iarta, alege sa nu-l ierte,
iar doua zile mai tarziu, neamtul moare. Wiesenthal supravietuieste razboiului si apoi
scrie aceasta carte, The Sunflower. Mare parte din carte este toata aceasta poveste.

in a doua parte a cartii publica o serie de cateva zeci de eseuri pe care le-a primit prin
anii ‘50 de la oameni importanti din toata lumea. Oameni pe care i-a invitat sa
raspunda la intrebarea etico-morala: “Ar fi trebuit sa-I iert sau nu?”

Printre cei care raspund este Dalai Lama, un cardinal, mai multi teologi, trei-patru
istorici super cunoscuti, psihoterapeuti, rabini. Fiecare scrie un eseu de o pagina sau
doua cu parerea lor, inclusiv cu concluzia “Ar fi trebuit s&-I ierti sau nu ar fi trebuit s&-I
ierti?” Te lasa sa descoperi singur raspunsurile, sa tragi propriile concluzii despre
limitele pe care iertarea le are sau nu le are.

Am vrut sa vorbesc acum despre carte fiindca multi nazisti, in procesele de dupa
razboi, au avut acelasi argument care a facut sa apara mai toate regimurile totalitare
din lumea asta: “Da, am omorat oameni si copii nevinovati, insa eram un simplu soldat.
Am facut ce mi s-a ordonat.”

Ca si cum am putea vreodata in viata asta sa renuntam complet la responsabilitatea
asupra faptelor noastre. Ca si cum am putea face orice atata timp cat gasim pe cineva
in spatele caruia sa ne ascundem.



Problema este ca, desi uneori scuzele astea functioneaza la nivel social si nu suntem
trasi la raspundere, vine totusi un moment in care ramanem singuri cu noi Si nu mai
avem unde sa fugim. Nu mai stim unde sa ne ascundem. Este momentul acela in care,
indiferent ca suntem antreprenori, angajati sau freelanceri, achitdm o nota de plata
pentru toate momentele in care am fi putut sa luam decizii pentru vietile noastre si am
preferat sa-i lasam pe altii sa o faca.



Daca vrei rezultate palpabile in viata ta,
a sti nu e suficient, ai nevoie sa actionezi!
Gaseste AICI detalii

despre programul meu online avansat
UtStress & Anxiety Management!


https://bit.ly/RegainControlNow1

Nevoia (neacoperita) de control, predictibilitate si
siguranta

Ca specie, suntem construiti astfel incat sa supravietuim in timp. Ca specia noastra
sa mai fie aici peste mii de ani este nevoie sa respiram, sa bem apa, sa mancam, sa
ne reproducem. Dar, in primul rand, este nevoie sa supravietuim, sa nu murim. Din
acest motiv, creierul nostru inca valorizeaza foarte mult siguranta, confortul,
predictibilitatea, controlul.

Indiferent cat de mult am evoluat ca specie in ultimele zeci de mii de ani, creierul
nostru inca vede in control si siguranta o prioritate. Asa suntem construiti. Atunci cand
avem de luat o decizie, ce castiga de obicei este siguranta, nu potentialul de fericire.

Am ajuns sa vorbim multe despre faptul ca ne dorim sa fim fericiti dar, in realitate, cei
mai multi dintre noi inca ne dorim sa fim in siguranta, sa detinem controlul - si asta
mult mai mult decat ne dorim sa fim fericiti. Ceea ce genereaza probleme, fiindca
aceasta predictibilitate completa, faptul ca detinem controlul, este o iluzie. Acest
control deplin, perfect, de fapt nu exista.

Noi inca nu stim exact din ce suntem formati. Nu stim exact, in totalitate, din ce este
format un atom. Inca ne punem intrebari legate de motivele pentru care existam pe
pamant. In contextul asta, fiecare moment in care ne simtim in control este doar o
iluzie.

Sigur, ne agatam de iluzia asta de multe ori, dar realitatea e ca nu o putem atinge.
Ceea ce vedem, mirosim, atingem, auzim, tot ceea ce simtim, perceptia noastra
subiectiva asupra lumii se poate termina oricand.

E deprimant? Nu neaparat. Depinde ce facem cu informatia asta. Nevoia de control,
de predictibilitate, de certitudine este doar una din cele patru nevoi ale personalitatii.
Am vorbit pe larg despre toate si cum ni le putem bifa in programul Clarity de pe
zeroplus.ro. Gasesti acolo mai multe detalii, are si niste exercitii practice. Este unul
dintre cele mai apreciate programe facute de mine pana acum.

Reiau aici cateva idei despre aceasta nevoie de control.

Imagineaza-ti ca in fiecare zi te trezesti cu aceasta nevoie de control nebifata. Este
ca un pahar gol iar nevoia ta este sa-l umpli. Si iti traiesti ziua luand decizii constiente
sau mai putin constiente in aceasta directie.

Alegi sa bei apa din sticla, nu de la robinet, pentru ca simti ca e mai safe pentru
sanatatea ta. Faci niste exercitii dimineata, dar alegi sa nu exagerezi, fiindca diseara
iesi in oras si vrei sa fii sigura ca nu esti rupta de oboseala. Verifici usa de doua ori,
sa te asiguri ca ai inchis-o. Verifici daca a intrat salariul in cont, nu fiindca ai avea
acum nevoie de bani, ci asa, sa stii ca au intrat, ca sunt acolo. Pui seful in CC la mail-
uri nu fiindca ti-ar fi cerut asta, ci ca sa te asiguri ca e la curent cu desfasurarea
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proiectului si ca vede munca pe care o depui. Nu joci boardgames sau biliard cu colegii
doar fiindca nu ai chef, ci fiindca vrei doar sa te uiti si ai impresia ca daca nu joci, nu
poti pierde, nu te poti face de réas, esti cat de cat in siguranta.

Luam decizii de care nici nu suntem constienti ca sa fim safe, sa avem predictibilitate.
Sa simtim ca detinem controlul, sa ne satisfacem aceasta nevoie de certitudine.

Care este problema, vei intreba? Problema e ca nevoia de certitudine nu este singura
noastra nevoie. In acelasi timp, e acea nevoie care tinde sa intre in conflict cel mai
puternic si cel mai frecvent cu celelalte nevoi ale noastre.

De exemplu, atunci cand nu joci biliard sau nu te implici intr-un proiect nou la munca,
fiindca e mai safe sa nu o faci, iti bifezi nevoia de certitudine si umpli un pic paharul.
In acelasi timp, neimplicandu-te, nu vei acumula experienta iar in timp, nevoia ta de
dezvoltare, de crestere, va ramane nebifata. Vei fi ceva mai safe dar vei simti ca te-ai
plafonat sau ca te-ai plictisit sa faci de ani si ani de zile acelasi lucru. Ori ca iti
afecteaza stima de sine, pentru ca iti compari rezultatele cu cele ale unor oameni care
au prioritizat cresterea, nu confortul, iar in timp aceasta crestere le-a adus un
sentiment de importantd. Le confirma ca ceea ce fac este important, conteaza pentru
cei din jur, pentru societate. Este si asta o nevoie.

Din nou, sunt mai multe exemple Tn programul de pe zeroplus.ro. Ce e important
acum este ca avem mai multe nevoi iar nevoia de control, de certitudine, intra in
conflict cu multe altele. Cu cat ne ducem mai mult catre ea, catre nevoia de certitudine,
cu atat ne departam de celelalte.

Solutia? Ca de obicei, echilibrul. E importanta si certitudinea, cum spuneam, chiar din
motive de evolutie a speciei. Dar este esential sa mai si renuntam la ea deliberat.
Daca nu, viata ne va obliga oricum din cand in cand sa realizam ca nu putem detine
controlul.

inainte sa inchei vreau sa mai mentionez c& desi unii dintre noi avem o nevoie mai
mare decat altii de control si certitudine si desi nu o putem ignora pur si simplu (si nici
nu ar fi sanatos sa o facem), putem alege modul in care ne bifam aceasta nevoie.
Existd moduri mai bune, pe cand altele sunt mai nocive pentru noi.

Spre exemplu, din incercarea de a ne simti mai in siguranta putem decide sa intram
in modul de supravietuire (survival mode) si nu mai initiem niciun proiect nou, nu mai
cheltuim niciun ban, nu mai iesim un an din casa si nici macar nu mai deschidem
geamurile, pentru ca... cine stie?

Sau tot pentru a ne simti mai in siguranta putem sa incepem sa facem sport zilnic, sa
mancam sanatos - poate pentru prima data in viata - sau sa meditam. Toate astea ne
cresc sansele sa fim sanatosi. Obtinem acelasi lucru: sigurantd. Care e mai buna
pentru tine?

Profesional, putem sa nu intram niciodata in proiecte noi, sa nu deschidem gura la
intalniri, s& nu ne asumam responsabilitati deloc. Sau putem, tot ca sa ne asiguram
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ca vom fi bine, sa ne pregatim de trei ori mai bine Tnainte de fiecare intalnire de
business, sa ne asiguram ca suntem printre cei mai buni in ceea ce facem.

Ambele variante bifeaza aceeasi nevoie insa a doua, cea de a ne pregati, ne face bine
si in alte feluri, in timp ce prima ne panicheaza si incurajeaza frica.



Ce m-au invatat jocurile pe calculator despre a pierde
strategic

Zilele astea am vorbit destul de mult cu cétiva clienti despre esec, despre teama de
esec, despre de ce nu incepem lucrurile de care ne este frica, despre ce o sa se
intample daca esuam, daca gresim, cum ne asumam esecul asta. Dupa discutiile cu
ei, dincolo de framework-urile pe care le stiu si le-am invatat in formari despre cum sa
trecem peste esecuri, am inceput s& ma gandesc la cum ma raportez eu la esec si la
greseli, la ce m-a facut sa fiu suficient de bun la chestia asta, la a o da in bara, a esua,
a ma ridica de pe jos.

Sigur ca antreprenoriatul si faptul ca am intrat in lumea de business m-a ajutat mult.
E greu si ai nevoie sa te expui, sa incerci lucruri si multe nu ies, mai ales la inceput -
cam nimic nu iese. Asta te caleste cumva, e un proces in care n-ai incotro. Ai nevoie
sa mergi inainte daca vrei sa se mai intample ceva, nu poti sa te lasi demotivat.

Antreprenoriatul este o experientd mai de curénd, din ultimii 10-15 ani, dar ma
gandeam dinainte de asta, chiar cand am inceput primii ani de antreprenoriat, ce
anume m-a ajutat sa fac fata mai bine esecului. Si am ajuns la jocuri pe calculator.
Xbox, Playstation, boardgames, jocuri de societate. Orice forma de joc.

M-am jucat foarte mult. In ultimii ani mai putin, dar cand eram mic, in special pe
calculator, aveam poate zeci sau sute de ore pe saptamana - mai mult decat era cazul.
Dar m-au ajutat foarte mult. Mi-au dezvoltat capacitatea de a gestiona esecul si voiam
sa vorbesc astazi un pic despre jocuri si despre esec.

Cand incepi sa joci pentru prima data un joc ale carei reguli nu le stii, nu ai experienta
si incerci sa castigi — indiferent ce inseamna sa castigi, fiindca de multe ori este o
competitie cu alti oameni, alteori poate lucrezi in echipa, dar chiar si atunci incerci sa
atingi niste obiective si uneori le atingi iar alteori, nu. Jocurile te invata sa esuezi,
pentru ca exista aceasta curba de invatare.

Daca vorbim de jocurile pe calculator sau pe console, exista niste comenzi, niste taste,
un mouse, exista niste comenzi pe care ai nevoie sa le dai astfel incat sa se poata
intdmpla niste lucruri in jocul acela. Aici este partea mai tehnica. Odata ce inveti cam
care sunt butoanele, care sunt tastele, ce face fiecare, ai nevoie sa inveti sa simti jocul
ala, sa vezi ce combinatii de taste, in ce ordine, combinatii de comenzi. Daca este un
joc de strategie, care sunt combinatiile mai probabile sa-ti aduca succesul? Indiferent
ce inseamna acel succes.

Partea asta a fost accentuata foarte mult in ultimii 15-20 de ani de online gaming care
a avut o crestere accelerata. Ai obtinut capacitatea de a juca nu doar impotriva unui
calculator, ci si impotriva altor oameni. Initial prin retele, apoi prin internet cu toata
lumea, si asta a deschis foarte puternic zona de competitie.

Brusc, tu care te joci o ora sau trei ore pe saptamana deschizi intr-o zi Playstation-ul
sau PC-ul si te conectezi la un joc, strategie, shooter, indiferent de tipul jocului, si te



trezesti fata in fata cu unul sau mai multi oameni din cealalta parte a lumii. De multe
ori, poate e un pusti de 18 ani sau 16 ani care nu se joaca doar trei ore pe saptamana,
ca tine. Poate e Tn vacanta si se joaca zece ore pe zi. Se intampla foarte frecvent
genul asta de lucruri.

Indiferent cat de pusti este si cat de bine pregatit este, la un moment dat, dupa ce face
asta zece ore pe zi timp de saptamani la rand, devine foarte bun si devine o lupta
inegala. Adica tu vii, te asezi, iti zici “hai ca vin de la birou, vreau sa ma relaxez si eu
o ora”, dai drumul la jocul asta de strategie si te gandesti “eu sunt un om inteligent,
am niste capacitati, ar trebui s& ma descurc.” Esti automat pus in pereche cu un om
din cealalta parte a lumii care poate e un pusti, poate e un adult, dar ideea e ca joaca
mai mult decét tine si are mult mai multa experienta si se vede: pierzi. Mai ales cand
abia inveti jocul, pierzi tot timpul. Fiecare joc rezulta in a pierde, intr-un esec.

Asta te forteaza cumva sa gestionezi asta - pe mine, cel putin, m-a fortat. Cum o
gestionez in capul meu astfel incat la sfarsitul jocului, orei sau la sfarsitul serii sa nu
ma simt mai prost? Adica s& nu am emotii mai negative decat alea cu care am venit,
sa nu ma simt frustrat.

Pana la urma, ma joc ca sa ma relaxez, este o forma de entertainment, iar atunci cand
incepi sa pierzi - si pierzi invariabil, asa cum spuneam - ai doua variante mari. Ori
renunti si la un moment iti bagi picioarele “gata, m-am enervat suficient, nu mai joc
jocul asta, prea buni oponentii, prea slab eu, nu mai vreau s& mai joc”, ori te caleste
si, usor-usor, cresti. Te dezvolti. Poate ajungi intr-un punct in care mai incepi sa si
castigi. Dar este un drum, este o curba de invatare.

Sigur, jocurile de orice fel sunt simulari, nu este viata reala 100%. Dar tocmai fiindca
sunt simulari iti ofera un cadru sigur de exersare. Poti sa testezi lucruri fara consecinte
reale in viata ta.

Iintotdeauna am fost fascinat de cat de multe lucruri poti s spui despre oameni din
modul in care se joaca si participa la un joc. Este incredibil. Spun asta nu din
perspectiva omului care sta, se uita si judeca. Este valabil si pentru mine: m-am uitat
la mine de multe ori dupa un joc, fie ca a fost vorba de un boardgame sau altceva, si
la reactiile pe care le-am avut si am invatat lucruri despre mine. Mi-am luat niste
informatii pe care le-am folosit in viata reala dupa aia.

De exemplu, sunt oameni care sunt rigizi cand se joaca, sunt precauti, simti o
ingrijorare legata de imaginea proiectata. “Ce-o s& spuna prietenii sau oamenii cu care
joc dacé fac asta sau daca spun asta sau dacé vreau prea mult sa castig?” Au aceasta
precautie foarte vizibila.

Apoi sunt unii care poate nu joaca deloc. Este un grup de prieteni care se aduna sa
joace ceva si sunt unii care nu joaca nimic, dar le place sa se uite la altii cum joaca.
Vor sa se distreze, vor sa fie parte din grup, nu au stat acasa dar sa aiba riscuri zero,
daca se poate. Ei sa nu se expuna. “Eu nu sunt parte din joc, pot sa rad de unul si de
altul cand li se intampla ceva sau cand e ceva amuzant dar eu sunt ferit, stau aici



deoparte.” Si asta spune ceva despre oamenii aia. Din nou, nu din perspectiva de “hai
sa-i judecam.”

Poate valoarea maxima care se poate lua din genul asta de observatii nu este din ce
observ eu, Andrei, despre celalalt, ci din ce observ eu despre mine. Oamenii despre
care vorbesc eu, exemplele astea pe care le dau, i-ar putea ajuta sa invete ceva
despre ei. Nu pe mine sa-i judec pe ei.

Cum spuneam in exemplul asta, sunt oameni care isi asuma riscuri foarte mici sau nu
joaca deloc. Exista mindset-ul asta: “De ce sé risc?” De multe ori nu este constient dar
ruleaza in background. “Eu nu o séa joc, doar ma uit.”

‘De ce séa risc?” Pentru ca in viata pot sa-ti foloseasca skill-urile astea. Pentru ca
riscurile asumate intr-un cadru safe, cum este cel al unui joc, le poti lua si muta in
viata reala. Poti sa-ti asumi niste lucruri in viata reala pe care in mod cert nu ti le
asumi. Adica este evident pentru mine (si pentru oricine s-ar uita suficient de mult la
asta) cat de mult seamana comportamentul nostru din joc cu comportamentul nostru
din viata reala.

Sa mai dau cateva exemple. Sunt oameni care o iau super personal cand pierd la un
joc. Se ataca. Sunt unii care devin ultra competitivi, se vede ca sunt excesiv de
competitivi. Este un joc, totusi.

Altii pierd mereu la jocul ala pentru ca sunt incapatanati, li se pune lor pata pe ceva si
tot jocul iau decizii din incapatanare, fiind evident pentru toata lumea din jur - si uneori
si pentru ei - ca nu-i ajuta deloc. Ba din contra.

Toate pattern-urile astea si multe altele sunt regasibile in vietile lor. Ei, in primul rand,
si le pot observa. Noi le putem observa la noi.

Este aproape irelevant daca cineva pierde sau castiga un joc. Nu despre asta e vorba.
Ce este relevant este cum s-au comportat in timp ce pierdeau sau castigau.
Comportamentele, emotiile care apareau in ei, emotiile pe care poate le manifestau
sau poate nu.

Intrebarea puternica pentru a ne putea lua ceva din modul in care jucam orice joc este:
“Oare ce am facut in jocul asta care este relevant pentru viata realé? Este relevant?
Nu e relevant? Ce anume e relevant? Si mé incurcé asta sau ma ajuta faptul ca in
viata reala fac lucrurile in modul asta?”

Este o intrebare pe care de céate ori mi-am pus-o0 am reusit sa mai iau lucruri despre
mine. Am mai vazut si alti oameni sau apropiati care si-au dat seama “Stii, de fapt eu
asta fac in multe contexte, nu doar in jocuri”, si i-a ajutat.

Daca tot a venit vorba despre jocuri si despre ce ne putem lua din jocuri, inca un
subiect este despre a juca pe termen lung - ‘playing the long game”, in engleza. Poti



gandi pe termen scurt sau pe termen lung. Orice. Ca este un joc, ca sunt lucruri din
viata, le poti gandi pe orizonturi de timp diferite.

Aici este iarasi o paralela foarte buna cu viata. Vreau sa dau un exemplu si, ca sa
temperez un pic, simt nevoia sa spun ca exemplul asta poate fi perceput ca aroganta
sau lipsa de modestie. Uneori, in jocuri, sunt ceva mai incrancenat decat ar fi cazul.
Uneori. Nu mereu. Nu in toate tipurile de jocuri. Dar, in general, sunt destul de
competitiv si imi place sa castig. Motiv pentru care ma straduiesc sa castig de cele
mai multe ori.

Chestia asta are rezultate foarte bune pentru mine, dar uneori ma duce intr-o zona in
care sunt un pic mai tensionat decéat ar fi cazul. Nu se vede, imi controlez destul de
bine asta, dar imi doresc sa castig. Tendinta mea naturala este de a ma deranja daca
nu castig.

Zic tendinta naturalé pentru ca nu o mai simt in ultimii ani, dar imi aduc foarte bine
aminte cum era in copilarie, in adolescenta. Era prezentd cu mine tot timpul. E
adevarat, poate nu o mai simt atat de puternic pentru ca de multe ori am ajuns si sa
castig, dar ideea e ca sunt un pic mai tensionat si mai incrancenat in ideea de a
castiga. Asta nu e neaparat o chestie buna, ba din contra.

Din cauza asta, si fiindca imi pasa sa castig the long game, partea buna este ca
gandesc mereu pe termen lung (sau in majoritatea cazurilor, ca sa nu zic mereu).

Din ce am observat la modul in care joc eu, in special la jocuri noi, jocuri la care nu
ma pricep sau este pentru prima data cand le joc, se intampla cam asa: am adus un
joc nou, poate un boardgame sau intru pe Playstation, il joc pentru prima data, poate
cu altii, indiferent ca sunt prieteni sau din alta parte a lumii, si invatam regulile pentru
prima data. Mi-am dat seama ca sunt mult mai concentrat pe a accelera curba de
invatare.

Sé zicem ca si eu si competitorul meu invatam regulile jocului in acelasi timp. Invatam
fiecare doua-trei miscari, comenzi, lucruri pe care le poti face in jocul asta si care fiti
pot aduce niste beneficii. Dupa acesti primi pasi, in care suntem destul de egali ca
sanse de a castiga jocul sau de a atinge obiectivul, se intdmpla ca mare parte dintre
oameni sa ramana blocati in acele doua-trei miscari, pattern-uri, combinatii. Stau prea
mult pe ele, adica apare o tensiune, o teama de a incerca ceva nou.

Sa zicem ca vine randul lor pentru o miscare, pentru urmatorul pas si au de ales: fac
miscarea pe care au facut-o si tura trecuta si cam stiu ce le aduce sau fac miscarea
de acum doua ture si de care stiu si de asta ce le aduce sau fac o treia miscare pe
care nu au facut-o pana acum, nu isi dau seama unde o sa duca. S-ar putea sa duca
intr-un loc mai bun, dar s-ar putea sa duca si intr-un loc mai rau, sa-i duca mai departe
de a castiga jocul.

E o generalizare, dar multi, mai ales in primele jocuri, aleg sa stea cu ceea ce stiu ca
functioneaza. “Pana una-alta, stiu ce face prima miscare, stiu ce face a doua, hai sé&
aleg una din astea. Nu ma arunc acum sa testez chestii noi.” Este un program care



ruleaza in subconstient pentru cei mai multi dintre ei. Suntem educati asa. Este zona
de confort.

Ce fac eu (si este un skill dezvoltat - nu a fost o calitate cu care m-am nascut) este
ca atunci cand joc pentru primele dati ceva sunt foarte constient ca majoritatea
oamenilor fac asta, aleg sa stea in zona de confort cu primele mutari pe care le-au
invatat, iar eu aleg sd ma expun. Aleg sa testez variante noi de a face lucrurile, sa
vad: “Dar oare catrtile astea ce fac? Dar oare tanculetul asta nou din jocul de strategie
cét de bun este? E bun sau nu e bun? Dar oare daca incerc tehnica asta ma duce
undeva sau din contra, este mai prost decéat era panéd acum?” Si testez lucruri.

Testand ma expun la niste riscuri care de multe ori se concretizeaza. Adica imi dau
seama ca am pierdut jocul pentru ca m-am aruncat sa testez niste chestii de care
credeam ca puteau face ceva, dar au facut cu totul altceva, si pare ca nu asa erau cel
mai usor de folosit sau cel mai bine de folosit. Am pierdut jocul si se intdmpla de multe
ori.

De foarte multe ori, primele dati cand joc ceva pentru prima data, indiferent de mediul
in care joc, cam pierd. Am sansa cam 80% sa pierd pentru ca ma concentrez pe a
invata, a explora si a testa chestii noi. Cand gasesc ceva care functioneaza, il
memorez, tin minte cum functioneaza, dar tendinta este sa nu folosesc aceeasi cale
in jocul asta. Chiar daca stiu unde duce. Pentru ca simt, stiu ca pe termen lung, in the
long game, ma ajuta mai mult sa acumulez o diversitate mai mare de instrumente, de
unelte, de tehnici, astfel incat, la un moment dat, sa pot sa gandesc mai complex si
sa am mai multe unghiuri de a ataca aceeasi problema.

Cu alte cuvinte, nu ma intereseaza atat de mult sa castig astazi. Nu vreau sa ma
inteleaga nimeni gresit, incerc s& castig, nu e ca si cum nu-mi pasa. imi pasa si incerc
sa castig, dar ce conteaza mai mult este sa am un proces accelerat de invatare. Adica
daca am de ales intre a castiga azi sau a invata foarte mult azi si a pierde, de obicei
aleg sa invat foarte mult azi si sa pierd. Ceea ce-i pe dos fata de foarte multi oameni.

Testez lucruri, chiar cu pretul de a pierde pe termen scurt, pentru ca stiu ca pe termen
lung sunt sanse mari s& ajung s& castig majoritatea jocurilor. Asta se si intampla. in
primul joc sunt poate 80% sanse sa pierd, la al doilea sunt iarasi 70% sanse sa pierd,
la al treilea si al patrulea iarasi sunt acolo, dar de pe la al cincilea incolo sansele se
schimba fundamental. De obicei, de la a patra oara cand joc ceva, cam eu castig. Ok,
cu exceptiile de rigoare, se mai intdmpla, nu suntem perfecti. Sistemele sunt failibile,
noi suntem failibili, dar sansele si statistica devin covarsitoare pentru oamenii cu care
joc, devine frustrant.

Nu fiindca sunt eu special - si este importanta chestia asta. Asta nu se intampla pentru
ca sunt eu super special sau am niste abilitati speciale, ci pentru ca in timp ce ei faceau
aceleasi miscari care le asigurau succesul pe termen scurt (castigau primul joc, al
doilea, al treilea), eu acumulam experienta si exploram. Si la un moment dat, dupa
jocul trei sau patru, gap-ul, distanta dintre noi devenea prea mare. Degeaba ei la jocul
trei-patru isi zic “Hai ca as putea séa ies din zona de confort si s& mai explorez niste
lucruri”, pentru ca pana in momentul in care am ajuns la jocul al patrulea, am acumulat



prea mult know-how, am accelerat prea mult pe curba de invatare. Fundamental, ei
nu prea mai au sanse, este gap-ul prea mare.

De ce simt eu ca e mai buna strategia mea? Si nu e doar a mea, ca sunt mai mulli
oameni care functioneaza asa, care s-au invatat, s-au educat sa functioneze asa.
Pentru ca tine de managementul motivatiei, de cum iti gestionezi partea de motivatie.
Jucand asa, focusandu-ma pe a invata mai intai si a castiga mai tarziu, dar avand
convingerea ca la un moment dat o sa se schimbe lucrurile si cand o sa se schimbe
va deveni mult mai usor pentru mine si mult mai greu pentru ei, pot pierde doua-trei
jocuri, atata timp cat sunt primele.

Asta nu ma demotiveaza, fiindca ce-mi spune in minte este: “Andrei, inveti.” Chiar
daca ies pe ultimul loc din joc, este suficient sa-mi spun “Come on, e primul joc, e al
doilea joc, stii foarte bine cum functionezi, stii foarte bine ca este o decizie asta. Aia
e, ai pierdut dar stii foarte bine cé trei luni mai tarziu, de cate ori o s jucam jocul &sta,
toata lumea va fi mega frustrata pentru ca va pierde.”

Este un sacrificiu pe care il fac initial. Apoi, dupa jocul trei incep sa castig si motivatia
nu mai este o problema.

Este o curba de invatare normala. Mai intai e greu, apoi devine din ce in ce mai usor.
Pot trece peste aceste doua-trei esecuri pentru ca stiu ca de la un moment dat chestia
asta o sa se schimbe. Fiindca fac activ lucrurile sa se schimbe, nu pentru ca am
incredere ca sunt eu bun. Nu, I'm working on it, € un proces prin care am mai trecut
de multe ori si care mi s-a demonstrat ca are o rata de succes destul de mare. Nu e
perfectd, nu trebuie sa fie perfectd, este ok sa si pierd, atata timp céat este o chestie
strategica si cat ne-o incadram corect in capul nostru. Tnvé’gém din ea. Despre asta
este vorba, despre a invata din esec.

Pentru ceilalti, pentru oamenii care functioneaza pe cealaltd strategie, castiga la
inceput, se bucura, simt ca sunt pe val, sunt ok cu partea de motivatie, pentru ca este
misto sa castigi, te face sa ai incredere in tine si sa te simti din ce in ce mai bine. Dar,
la un moment dat, de la jocul trei sau cinci, ceva se rupe in filmul asta. Pierd pentru
prima data. Sau nu mai castiga. Problema nu e ca au pierdut, ci ca nu au mai castigat.
Este ca si cum le-a tras cineva presul de sub picioare. Nu-si pot explica cum naiba
pana acum au castigat atat de usor, iar acum ce s-a intamplat? Pare a fi o intamplare,
“A castigat si sta o data, it’s ok.” Dar dupa aceea se intampla iar si iarasi pierd. Si a
treia oara iar pierd. Si a patra oara iar pierd. Si deja devine o problema. Cu tofii
functionam asa, nu este despre noi versus ei - cu totii functiondm asa daca ne lasam
pe pilot automat. De la un punct incolo, dupa ce incep sa piarda, ajung sa aiba
sentimentul de impostor. Incep sa se intrebe dacd nu cumva primele dati au fost niste
intdmplari si realitatea este ca nu sunt buni la jocul asta. “Poate mi s-a intamplat ca,
obviously, a inceput s& meargé foarte prost pentru mine.”

Motivatia, in momentul ala, scade puternic. La oricine. Scade puternic motivatia de a
mai incerca, de a mai juca jocul asta, “ca nu vreau s& méa enervez de fiecare data”, si
distanta dintre noi se mareste. In momentul ala, cei mai multi renunta. De ce ai



continua sa joci ceva care nu-ti aduce nimic, ci doar iti ia? Genereaza energie
negativa.

Au pierdut nu fiindca competitorii lor au niste calitati speciale pe care ei nu le au, ci
fiindca unii si-au asumat ca va fi un proces de invatare initial si au stiut sa gestioneze
mai bine partea de motivatie si fricile, emotiile initiale iar ei nu.

Victoria asta nu tine de skill-uri sau de competente. Tine de strategii si de modul in
care alegem sa ne uitam la esecurile initiale inerente pentru toti.

Pentru cei care acum fsi spun “dar jocurile nu sunt despre a castiga sau a pierde”:
sunt de acord ca, uneori, unele sunt doar pentru a te distra. Este despre fun, despre
entertainment, hai sa nu punem dimensiunea asta de competitivitate neaparat, este
despre a te bucura de ele si a te bucura de viata si atat.

Daca esti capabil sa te bucuri de ele chiar si atunci cand iesi pe ultimul loc de fiecare
data, respect. Tot respectul. Daca insa simti ca macar din cand in cand ai vrea sa mai
si castigi, a invata cand si cum sa pierzi strategic este absolut necesar. Nu ai cum sa
sari peste asta. Ai nevoie sa inveti sa pierzi strategic si sa fii ok cu esecul. Esecurile
initiale sa fie parte dintr-un proces mai mare, mai lung, o necesitate. “Sunt primele
etape si ma ajuta sé cred cé intr-un viitor voi castiga sau voi mai si castiga.” Ca nu
este vorba despre a fi superior fata de toti ceilalti, nu. Este vorba despre a te simti ok
cu tine.

Daca te simti ok cu tine fiind pe ultimul loc mereu - si nu zic asta la misto, stiu ca sunt
oameni care sunt ok cu asta - atunci no problem. Nu ai nevoie de nimic din ce am zis.
Daca insa exista o frustrare legata de modul in care gestionezi genul asta de situatii,
atunci merita sa-ti pui problema de strategie.

Asta nu inseamna sa stam incrancenati tot jocul si s ne gandim doar cum sa
castigam. Trebuie sa fie si fun, ca altfel nu mai este un joc si nu are sens sa joci jocul.
Doar ca majoritatea oamenilor care o sa castige o sa va spuna ca e destul de fun.
Odata ce lucrurile incep sa-ti si iasa apare o bucatad de motivatie care nu e acolo cand
doar pierzi. Te ajuta sa te bucuri de drum.

Apropo, daca crezi ca a fost despre jocuri, mai citeste o data. Ca nu este despre jocuri.
Este despre viata. Este fascinant cate paralele pot fi trase intre jocuri si cum ne traim
viata.

Poate nu este despre a castiga acest joc de strategie sau despre a céastiga la poker
sau despre a castiga acest joc de Catan sau Monopoly. Poate céa este despre a castiga
o promovare la birou, poate ca este despre a céastiga o relatie pe care ti-o doresti,
poate ca este despre succesul despre a imbunatati o relatie in care esti deja, poate
este despre a-ti asuma ca ai nevoie de esecuri, ca avem nevoie de esecuri si ca esecul
nu este o chestie atata timp cat invatam din ea si cat este parte dintr-un proces mai
lung.



Sigur ca daca facem zoom in pe ultimele doua zile si ne raportam la esecurile din
ultimele doua zile, nimanui nu-i place sa faca asta si doare. Daca ne uitam la astea
doua zile ca fiind primele doua zile dintr-un sir de 365 de zile la sfarsitul carora putem
sa simtim ca am céastigat, lucrurile se schimba.

Sper sa te ajute modul asta de a te uita la esec si sa ajungem intr-un punct in care nu
ne mai este atat de teama si nu ne mai agatam atat de mult de zona de confort.

Putem sa ne alegem bataliile, doar ca asteptarea asta ca “nu ar fi trebuit sa gresim”
este o credinta limitativa foarte puternica pe care o vad din ce in ce mai des si mi-am
dorit sa incep sa ajut oamenii sa se raporteze mai relaxat la esec.



Adevaratul secret al dezvoltarii personale

Avem tendinta de a ne uita la oamenii despre care credem ca au reusit sa realizeze
lucruri importante si sa intrebam care este ingredientul care i-a facut sa aiba succes.
Cautam scurtaturi si easy wins. insé&, atunci cand incercdm sa replicidm ce au facut ei,
de cele mai multe ori nu ne iese. E clar ca ne e mai simplu sau mai confortabil sa
atribuim oamenilor care au curajul sa inceapa si sa finalizeze lucruri niste puteri sau
calitati speciale pe care noi nu le avem.

“Da, a reusit s& facé ceva iesit din comun dar el este si super organizat.” In traducere:
“Eu nu sunt super organizat deci nu as putea face asta, nici macar nu am sé& incerc.”
Sau: “Maria si-a facut propriul business, dar ai ei au avut bani mereu.” Traducere: “Ai
mei nu au avut bani, nu as reusi, deci nu ar avea cine s& ma sustina si nici nu am séa
incerc.” Sau: “Da, a ajuns sé faca ce isi doreste insa a ajutat-o si sotul.” Traducere:
“Dacéa as avea si eu pe cineva care sa ma sustina sigur as face mai multe lucruri dar
nu am, asa cd nici nu o s& incerc.”

De ce avem nevoie sa gasim motive pentru a nu incerca? Aici e simplu: daca incerci,
poti sa esuezi. Daca esuezi, doare. Fiindca exista riscul sa iti afecteze imaginea si asa
subreda pe care o ai despre tine. Sigur, daca incerci exista si sansa sa-ti imbunatatesti
major imaginea si stima de sine, dar nu ne gandim la asta. Preferam sa ne gandim ca
daca esuam o sa doara.

Riscul este direct legat de nevoia noastra de certitudine, de siguranta, de a
supravietui. Creierul nostru e construit de mii de ani ca sa ne tina in viata, sa ne tina
safe, nu sa ne faca fericiti. E mai usor sa spunem ca Maria sau Cristi au ceva special
care i-a facut sa inceapa si sa reuseasca, nu sunt ca mine sau ca tine, oameni
obisnuiti. Ei pot, noi nu. E complexa constructia, dar tot un bullshit este.

Realitatea este alta si am simtit-o pe propria piele cand am mai fost speaker la diverse
conferinte si mai primeam intrebarile alea standard: “Cum ai reusit s& construiesti o
agentie care s& X? Cum de nu ai fost angajat niciodatad? Cum ai inceput proiectul Y?
Cum de nu te demotivezi? Cum iti invingi frica?” Si tot asa. Le stiti.

Intrebarile de acest gen m-au facut intotdeauna s& ma simt stanjenit, awkward, fiindca
ele presupun ca eu sunt special. Singurul raspuns cu adevarat sincer si complet ar
dura cel putin zece ore si nu aveam niciodata atatea ore la dispozitie, asa ca
raspundeam cu: “Cel mai mult m-a ajutat faptul ca am stiut s& aleg oamenii potriviti.”
Sau: “Greseala cea mai frecventa pe care o vad in jur e cd oamenii se agata de
certitudine si bani atunci cand iau decizii.”

Toate raspunsurile astea erau sincere, dar absolut incomplete. Sunt convins ca unii
din oameni luau aceste raspunsuri si incercau sa le aplice in viata lor. “Dacé fac mereu
ce-mi place o séa reusesc sau dacd ma concentrez mereu pe a ma inconjura de oameni
care sunt foarte buni, sigur va iesi.” Si nu iese. Normal ca nu iese, de cele mai multe
ori nu iese. Fiindca ce ar fi aflat in restul de 9 ore si 55 de minute de raspuns ar fi
schimbat totul.



Ar fi aflat, probabil, toate lucrurile astea mici, toate imbunatatirile incrementale zilnice,
dureros de repetitive, care m-au facut sa imi iasa diverse lucruri. Ar fi inteles diferenta
dintre sa alegi oamenii potriviti si raspunsul ceva mai complet: “Da, este despre a
alege oamenii potriviti, dar este si despre a avea obiceiurile pe care le am eu, pe care
le-am construit in ani si zeci de ani.”

Poate ca are o relevanta si faptul ca meditez zilnic in fiecare dimineata, fara exceptie,
de ani de zile. Poate asta imi da rezilienta cu 7% mai mare decét as fi avut-o daca nu
as fi meditat. Poate ca rezilienta asta ma face ca in una din zece interactiuni sa ma
port un pic mai calm sau mai echilibrat decéat as fi facut-o daca nu as fi meditat
niciodata. Poate ca ma face cu 3% concentrat pe task-urile zilnice. Poate ca ma ajuta
sa ma calmez cu 10% mai repede atunci cand viata devine grea.

Poate ca ar mai fi relevant ca am obiceiul de a-mi face agenda si calendarul in fiecare
seara pentru ziua care urmeaza. Si poate ca e cu atat mai relevant ca o fac zilnic.
Zilnic de 18 ani! Poate ca asta mi-a dat un boost de organizare de 9%. Si poate ne
putem imagina ca asta imi face zilele mai usoare, mai putin consumatoare de energie.

Poate ca ma ajuta sa nu ma pacalesc ca maine voi face mai multe lucruri decat e
posibil intr-o zi si nu méa voi demotiva singur. Stima mea de sine va fi, in 17-18 ani de
facut asta, cu 15% mai sus decét a cuiva care nu a trecut prin acest proces.

Mi-ar fi placut sa spun si poate céa ar fi fost relevant ca de cinci-sase ani fac sport
constant si poate ca ar fi important s& ne amintim ca e super dovedit stiintific ca asta
te face sa te simti mai bine cu tine, cu atat mai mult dupa ce slabesti 10-15 kilograme
facand asta. lar asta hraneste, din nou, stima de sine si te ajuta sa mai eliberezi din
tot stresul care se acumuleaza atunci cand alegi sa faci lucruri grele.

Poate ca datorita sportului renunt doar un pic mai tarziu, mai greu decéat ar renunta
cineva care nu face sport. Poate ca pur si simplu ceva se schimba in mintea noastra
atunci cand alergam pentru prima data 20 sau 40 de km fara sa ne oprim. Poate ca
simplul fapt ca stiu ca sunt capabil sa alerg aproape cinci ore, fara sa ma opresc, imi
da un mic boost de anduranta si ma face un pic, un pic mai intolerant cu scuzele pe
care mi le-as putea gasi atunci cand cineva sau poate atunci cand ceva din mine
spune “E greu, hai sa ne oprim.”

Poate ca am renuntat s& mananc zahar sau fast food sau sa beau bauturi acidulate si
poate ca nu a fost usor, dar acum am cu 50% mai multa energie sau cu 5%. Nici nu
conteaza. Energia aia va fi utila atunci cand in fiecare zi, dupa munca, voi vrea sa mai
am si o viata.

Sau poate cd am omis sa spun ca citesc carti zilnic de zeci de ani. Stii, oricat de prost
ai fi, oricat de putin te-ar tine memoria, dupa niste sute sau mii de carti mai tarziu devii
alt om. Poate n-ar trebui sa subestimam efectul pe care il are expunerea la informatii
noi din diverse domenii timp de niste zeci de ani. Poate creierul se schimba si treptat
ajunge sa poata cu 6% mai multe lucruri decat putea inainte.



Toate lucrurile astea si zeci de alte micro-obiceiuri vor conta atunci cand inevitabil va
deveni greu si voi simti nevoia de certitudine si voi avea tendinta sa renunt sau atunci
cand lucrurile nu vor iesi nici din prima, nici din a zecea incercare.

Problema este ca niciunul dintre lucrurile astea nu sunt raspunsul la intrebarea “Tu
cum ai reusit s& faci X.” Raspunsul real ar fi: “O parte importanté din strategia mea a
fost sé lucrez cu oameni buni, dar s-ar putea sa mai conteze cateva mici detalii.” Un
3% aici, un 2% dincolo, un 7% obtinut in fiecare zi, timp de 15 ani, toate astea vor
influenta rezultatul.

Asa cum spuneam si cand am construit programul de habits, de obiceiuri de pe
zeroplus.ro, adevaratul secret al dezvoltarii personale este construirea de obiceiuri,
nu altceva.

Doar ca, ghici ce: majoritatea oamenilor nu sunt interesati de o imbunatatire de 3% si
in niciun caz nu vor sa lucreze ani de zile pentru asta. Nu sunt dispusi. De ce? Pentru
ca se raporteaza doar la rezultat, nu si la proces, la drum. Si mie imi place procesul.

Am invatat sa-mi placa procesul de a-mi construi obiceiuri, de a obtine aceste mici
avantaje constante, invizibile, aproape incorect de puternice. E foarte putin relevant
ca eu fac asta fiindca, fundamental, nu e despre mine. Eu sunt doar cel mai apropiat
exemplu de mine si exemplul pe care il cunosc cel mai bine, insa toti oamenii care fac
performanta fac acelasi lucru. Toti, fara exceptie. Am lucrat cu multi oameni care fac
performanta la niveluri foarte inalte, din domenii foarte diferite si cu totii fac asta.

Doar ca nu vorbesc despre asta pentru ca e natural pentru ei sa aiba obiceiuri si sa si
le construiascd. Se duc la un eveniment si, cand sunt intrebati ce i-a facut sa
reuseasca, nu raspund cu: “Eu, faptul ca sunt cine sunt m-a facut sa reusesc.” Pentru
ca ar fi perceputi ca fiind aroganti si in acelasi timp, ar fi etichetati ca fiind speciali. lar
asta nu e flatant decat pentru oamenii care inca mai cauta scurtaturi.

Pentru cei care au muncit toata viata, zi dupa zi, incremental ca sa ajunga unde sunt,
a le spune ca sunt speciali este aproape o jignire. Nu sunt speciali. Sunt ca tine, doar
ca si-au dat seama mai devreme ca nu exista scurtaturi, si-au asumat asta, s-au
apucat de munca si au ajuns mai departe.

Fiindca asta facem de multe ori, cautam scurtaturi. Cauti si incerci o scurtatura. Uneori
iti iese. De cele mai multe ori insa, drumul se infunda. Apoi incerci o alta scurtatura si
drumul se infunda iar. Si apoi alta. Si au trecut doi sau trei ani si te uiti la prieteni sau
cunoscuti, la oameni din jurul tau, si vezi ca ei ajuns deja unde voiai si tu sa ajungi. Ati
plecat din acelasi punct, doar ca ei au luat calea mai lunga si au ajuns, iar tu ai incercat
trei scurtaturi si esti aproape in acelasi loc din care ai plecat.

Cautam scurtaturi de multe ori fiindca ceva din interiorul nostru ne spune ca ar trebui
s& fie usor. Sau cel putin nu ar trebui sa fie greu. Ca daca este greu, probabil fac eu
ceva gresit, nu?
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Habar n-am de unde am furat noi oamenii ideea ca ar trebui sa fie usor, dar este o
convingere limitativa care a inceput sa ne incurce destul de mult.

As vrea sa te las la sfarsit cu niste intrebari. in ce fel de abilitati, de activitati, de
obiceiuri ai investi daca ai sti cu certitudine ca nu exista scurtaturi? Daca ai avea o
modalitate prin care sa stii sigur, sigur, cineva ti-ar spune “nu mai cduta, nu exista
scurtéaturi”’, ce ai face de maine? Ce nu ai mai face?

Unde ai putea fi peste un an daca, in loc sa te astepti sa fie usor, te-ai astepta sa fie
greu si te-ai lasa surprins sa observi ca, pana la urma, parca greul pentru care te
pregatisei emotional nu a fost chiar atat de greu? Si ca, pana la urma, exista totusi
niste beneficii in a alege sa faci ce nu e usor? Tocmai fiindca cei mai multi oameni nici
nu au curajul sa incerce. Prefera sa spere ca exista scurtaturi si, drept consecinta,
stau pe loc.



Cum stai cu perfectionismul?

Perfectiunea este cel mai jos standard pe care il poti avea. Este cel mai jos standard
pentru ca perfectiunea nu exista, nu poate fi atinsa.

De fapt, atunci cand spui ca standardul tau este perfectiunea, nu ai un standard. Ai
doar o modalitate de a te pedepsi in fiecare zi pentru ca nu ai reusit sa atingi un
standard care nu putea fi atins. Nu doar de tine, ci de nimeni. Niciodata.

Chestia cu perfectionismul ni se trage din scoala si chiar si din familie, de cand ni se
spunea (unora mai mult decat altora) cd avem nevoie s ludm note bune. intotdeauna
cand veneam cu o nota mai mica acasa, eram intrebati “Dar tu de ce nu ai putut?” si
eventual si comparati cu niste prieteni sau niste vecini.

Am fost invatati ca ar trebui sa luam 9 sau 10 mereu, pentru ca altfel un profesor ne
méazgaleste caietul sau lucrarile cu rosu si ne pune o nota proasta in catalogul mare.
Mai stiti? Era un catalog mare si unul mic. intotdeauna m-am intrebat de ce exista un
catalog mare si unul mic. E ca sa intelegi cat de loser esti? Cum functioneaza asta?
Daca luai o nota mica si ti-o punea in catalogul mic atunci erai doar un loser mic, nu?
Si daca ti-o punea in ala mare era grava situatia, erai un loser mare si gata - poti fi
facut de ras, eventual in fata clasei.

Exagerez un pic, insé ne-a afectat foarte puternic chestia asta. Ideea este ca am
incercat cu totii sa invatam jocul asta in scoald, in liceu, unii chiar si in facultate: jocul
de-a scoala. Sa invatam regulile, sa invatam sa jucam, sa reusim sa luam scoruri mari,
sa performam.

Cand s-a terminat partea asta distractiva cu scoala, a inceput viata reald. Am intrat in
viata reala si ne-am dat seama ca regulile dupa care am invatat sa jucam nu prea se
mai aplica, fiindca viata are complet alte reguli de multe ori. In viata de dupa scoal&
sunt o gramada de intrebari la care nu exista raspunsul corect, nu exista raspunsul
perfect.

Nu mai exista o autoritate care sa-ti spuna you are doing ok sau ca ceea ce faci e
suficient de bine. Automat, nu exista nici cineva care sa-ti spuna ca trebuie sa faci mai
bine. Sigur, se mai gaseste cate un superior la locul de munca, dar nu e acelasi lucru,
nu e chiar o autoritate. Putem tot timpul sa spunem “Nu stiu dacéa &sta chiar stie ce
face.”, ceea ce in scoala nu prea era permis, cel putin nu in cultura noastra. Veneam
acasa si ce auzeam de la parinti de multe ori era “Lasé c& el e domnul profesor sau
doamna profesoaré, stie mai bine. Ei stiu, nu te pui tu cu ei, nu te gandesti tu cam cum
ar fi, raporteaza-te la autoritate.”

Asa incepem sa muncim iar unora dintre noi ne este mai greu sa intelegem ca, in timp
ce lucram la un proiect sau idee luni de zile ca sa o aducem de la 70% la 90% si de la
90% la 92% din ce ar trebuie sa fie, apare altcineva care lanseaza fix acelasi proiect,
fix aceeasi idee, la un nivel de 20% din ceea ce credem noi ca ar fi trebuit sa fie.



De cele mai multe ori suntem dezamagiti, ni se pare incorect. Este unfair faptul ca
cineva a putut sa lanseze ceva atat de superficial si de neterminat si are si succes iar
noi, care eram la 92%, nu vom beneficia niciodata, fiindca este prea tarziu. Ne simtim
nedreptatiti de univers fiindca “noi suntem mult mai buni si meritdm mai mult.” Si nu e
asa. Asta se Intampl& poate in 1% din cazuri. In 1% din cazuri, viata are uneori un
simt al umorului mai greu de inghitit. in majoritatea cazurilor, ins&, nu este nimic unfair
in ce s-a intdmplat. Nu suntem mai buni si nu meritdm mai mult.

Atunci cand credem ca meritam mai mult si ca suntem mai buni, ne raportam la un
potential. Da, in teorie, pe foaie, in capul nostru, noi puteam mai mult. insa cellalt,
cel care a lansat un produs sau o idee imperfecta, a avut niste lucruri pe care noi nu
le-am avut (nu de data asta, cel putin) si pentru care societatea il recompenseaza din
plin. A avut curajul sa riste, sa se expuna, a avut capacitate de materializare, de a
scoate niste lucruri din capul lui si de a le face sa se intample.

Se vorbeste foarte putin despre capacitatea de materializare. Mi se pare un skill, o
trasatura pe care unii oameni o au mai mult si altii mai putin.

Omul ala a inteles ca a face ceva imperfect, ceva good enough, valoreaza de o suta
de ori mai mult decét a face ceva perfect niciodata. Ceva good enough acum e mult
mai tare decat ceva perfect niciodata. Pentru ca nu o sa se lanseze niciodata.

Intentia de a face ceva nu este recompensata decéat daca existd un outcome, adica
daca a si iesit ceva. Indiferent de efortul pentru a face lucrul ala sa se intample. Asta
e o chestie super importanta, pentru ca noi avem tot timpul impresia ca daca am avut
o intentie pozitiva sau daca am muncit super mult si am dat tot ce am putut, ar trebui
sa fim apreciati, nu? Da si nu.

Din pacate, modul in care functioneaza societatea este ca se raporteaza la rezultat.
Nu spun céa e corect, nu spun ca este bine. It’s just a fact, asa functioneazéa societatea
acum. Ti-ai iesit? Da. Acum hai sa vedem, ai si muncit mult? Da, bravo, cu atat mai
mult daca ai si muncit si ai avut si intentie pozitiva, excelent.

In momentul in care ai avut doar intentia, doar efortul, si nu a iesit, societatea nici nu
te baga in seama. Din orice motiv nu ai finalizat, nu ai reusit sa lansezi pentru ca era
imperfect, credeai ca mai trebuie ceva mic modificat acolo si nu ai facut pasul asta.

Pentru orice moment, proiect, idee care este lansata, indiferent de stadiul de
perfectiune, ai inca o suta de oameni care ar fi putut sa lanseze acel proiect, ar fi avut
ideea. Poate au avut-o, poate au si muncit la ea, dar nu au lansat niciodata si nu vor
lansa niciodata chestia aia. Au impresia ca ar trebui sa fie apreciati si sa aiba aceleasi
beneficii si asteptarea asta nu este corecta.

Ceea ce crezi tu ca e perfect nu va fi perfect. Are mai mult sens sa pornesti ceva good
enough, sa fii deschis la feedback, chiar dacd pe moment poate doare, si sa
imbunatatesti pe baza feedback-ului.



Sunt o gramada de concepte care fac asta, precum Lean Startup, Agile, toate astea
fancy si la moda spun acelasi lucru: “Da-i drumul, fii atent la feedback, fii deschis,
imbunétateste constant si la un moment dat o sé& fie bine.”

Nu in ultimul réand, a da drumul cand simti ca inca nu e perfect poate parea riscant.
Asta e motivul pentru care multi oameni nu fac asta. Pare un risc. Insa in contextul
actual al societatii, ce este cu adevarat riscant este sa amani prea mult momentul in
care ii dai drumul. Fiindca vei primi feedback, invariabil va fi si feedback negativ. Nu
constructiv, ci negativ. Si ghici ce? S-ar putea sa aiba dreptate. Unii din oamenii care
iti dau feedback s-ar putea sa aiba dreptate.

Si daca ai muncit la ceva o luna si realizezi ca este ceva gresit acolo, poti sa-ti asumi
ca “ok, mai bag 2 saptamani sé rezolv.” Daca insa ai muncit doi ani si realizezi ca nu
e ok, s-ar putea ca asta sa fie prea demotivant si sa nu mai incerci niciodata. E un risc
pe care mare parte dintre noi nu ni-l permitem. Deci good enough, nu perfect.

Constientizez ca exista riscul ca unii oameni sa foloseasca ideea asta ca scuza sa
porneasca tot felul de lucruri superficiale, doar la 3% din ce ar putea sa fie, de
exemplu. Si aparent, asta este un risc, ca lumea se umple de abordari superficiale si
oare nu se umple si mai mult asa, daca nu ne mai raportam la perfectionism?

Cu totii avem dreptul sa fim superficiali din cand in cand. Daca lansati de doua-trei ori
proiecte sau idei despre care simtiti ca sunt good enough si primiti un alt feedback
decat cel la care va asteptati, abia atunci are sens sa va intrebati daca nu cumva good
enough-ul vostru este prea putin. Si daca e, mai munciti un pic, faceti-l mai bun. Nu
perfect. Nu avem suficient timp ca sa ne raportam la un standard care nu exista.



Chiar trebuie sa iesim din zona de confort?

Avem nevoia asta de control, de siguranta, de safety, de confort, de certitudine. E o
nevoie perfect justificata, inclusiv din punct de vedere al evolutiei noastre ca specie.
Creierul nostru este cumva programat pentru a cauta siguranta, nu pentru a cauta
fericire. Cautam siguranta fiindca asta ne-a asigurat existenta si supravietuirea de-a
lungul istoriei.

Daca nu ne-am fi preocupat pentru a gasi siguranta, daca nu ne-am fi agitat in directia
asta, probabil ca nu am fi fost aici, si atunci creierul nostru este setat sa o caute tot
timpul.

Atunci cand avem de luat decizii si in stdnga simtim ca ne ducem mai mult catre
siguranta, catre safety, catre confort, iar in dreapta catre fericire, daca lasam creierul
pe pilot automat, se va duce catre siguranta.

Ne gandim rar la asta, la faptul ca standardul, default-ul nostru este ca vom ajunge in
locuri safe, nu neaparat in cele mai bune locuri.

Poti avea siguranta si control si, in acelasi timp, sa fii nefericit. Se intampla tot timpul.
Vad asta in jur, vad asta la clientii cu care lucrez pe partea de coaching, vad asta la
mine de multe ori. Ajungem in zone safe si suntem nefericiti in acelasi timp.

Asta poate ca ne ajutd sa constientizam in momentele alea ca “stai putin, nu ar fi
trebuit ca daca sunt safe s& ma simt si fericit?” Si raspunsul este: nu chiar. Fiindca
mai avem si alte nevoi in afara de nevoia asta de certitudine, de siguranta. Nevoi cum
ar fi cea de varietate sau de a conta sau de creste. Si in confort nu prea cresti.

Cand vorbesc despre asta cu oamenii ii vad cum se crispeaza, cum se incordeaza
brusc. Se uita la mine cu ochii aia care spun “te rog, nu-mi spune cad mergem acolo.’
Ca si cum am putea evita elefantul din mijlocul camerei, ca si cum am putea pune
camera in ordine evitand elefantul. Da, e un elefant aici, dar poate dam un pic cu
aspiratorul sau stergem praful si vedem dupa aia daca e ceva de facut... cum ar fi sa
mutam elefantul?
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Se tensioneaza pentru ca anticipeaza ca atunci cand vom chestiona nevoia de
certitudine va incepe sa doara. Fiindca nevoia de certitudine ocupa un loc delicat si
sensibil Tn modelul nostru despre lume.

Cand zic delicat si sensibil nu ma refer la delicat si sensibil ca o crizantema. Nu. Este
delicat si sensibil ca o bomba cu ceas cu un fir albastru si unul rosu. Dar nu trebuie sa
fie asa.

Renuntarea la certitudine poate fi vazuta mai degraba ca o relaxare a certitudinii. Nu
e nevoie sa fie nici totala, nici brusca, nici permanenta.



Am fost bombardati prin self-help-ul asta din modelul american cu conceptul de zona
de confort si cu ideea de a iesi din zona de confort. Am uitat ca exista si abordarea
estica, de care eu vorbesc frecvent in sedintele mele de lucru cu oamenii unu la unu.

In abordarea asta estica se vorbeste despre confort si despre nevoia de a ne depasi
un pic zonele astea, de a ne extinde zona de confort, doar ca un pic diferit.

Sa ne imaginam zona de confort ca fiind o sfera in jurul nostru, o bula, iar noi suntem
in centrul acesteia. Modelul american zice ia-ti avant, fa-ti curaj pentru cateva secunde
sau profita de cateva secunde de nebunie si sari in afara acestei sfere, acestei bule,
si vei ajunge intr-un loc care iti este necunoscut si deci, inconfortabil. Si s-ar putea sa-
ti fie frica, e chiar probabil sa-ti fie frica si inconfortabil, insa daca reusesti sa rezisti
acolo suficient de mult timp, usor-usor, in acest spatiu necunoscut, vei incepe sa cresti
si acolo o sfera de confort in jurul tau. Vei deveni din ce in ce mai confortabil. Si apoi
poate iti iei avant si repeti asta din nou si din nou si din nou. lar la un moment dat, te
vei uita si vei vedea ca ai ajuns sa fii confortabil cu destul de multe lucruri in viata asta
fortandu-te s iesi din zona de confort. Asta e modelul american.

Eu am inceput sa vad in ultimii ani o problema cu el pentru ca mi se pare ca nu spune
toata povestea, nu spune tot adevarul. Este tipic american. Ne uitam la ce se intampla
in short term, dar pe termen lung nu ne mai uitam neaparat. Vrem rezultate acum.

Daca te uiti pe termen lung, de foarte multe ori, genul &sta de comportament, de a te
arunca in afara bulei, in afara zonei tale de confort, creeaza niste mini-traume. Pentru
ca nu e placut, nu e usor si nu poti sa stergi cu buretele momentele din trecut in care
ai stat in afara zonei de confort, chiar daca ti-au adus niste lucruri bune. A existat un
pret si acolo.

Ce zice abordarea estica este: uita-te la zona de confort in continuare ca fiind aceasta
sferd in jurul tau dar, Tn loc sé&-ti iei avant si sa sari complet din ea, apropie-te usor-
usor de marginea ei, de limita acestei sfere, de limita zonei tale de confort. Cand ajungi
la peretii ei, pur si simplu incepe sa impingi cu mainile n peretii bulei. Cu alte cuvinte,
forteaza-ti limitele zonei tale de confort, dar mai gentle, mai cu atentie, mai usor si din
interiorul zonei tale de confort. Nu sari niciodata complet in afara ei. Tu esti in
continuare n zona ta de confort, dar la marginea ei, nu super confortabil. Acolo incepi
sa impingi in pereti si usor-usor se largeste sfera. Se largeste intr-o parte, apoi in alta.
Ceva timp dupa, te uiti la peretii sferei si iti dai seama ca au crescut si zona de confort
a crescut, dar ai reusit sa faci asta fara sa te fortezi la maximum vreodata, fara sa sari
din ea, fara sa te trezesti intr-un abis de nesiguranta.

Este si asta un mod de a creste si e important, din punctul meu de vedere, sa avem
ambele variante in minte atunci cand ne punem problema sa crestem si sad ne
dezvoltdm zona de confort.

Putem sa decidem cat de aproape de limita zonei de confort vrem sa mergem
astazi.Ne putem odihni maine si apoi din nou si din nou impingem, impingem, iar cand
simtim ca e un pic prea mult, ne mai odihnim. Zona de confort se largeste si creste.



Crescand, incepem sa contam. Nu e nevoie ca iesirea sa fie brusca sau totala sau
permanenta. Nici nu cred ca e recomandat sa fie asa.

Atunci cand ne dam seama ca totusi avem nevoie sa ne agatam de certitudine, de
confort, de control, sa nu uitdm ca o nevoie perfect justificata si explicabila poate fi
bifata in mai multe feluri, nu doar in unul.

Poti sa iti bifezi nevoia de confort neducéndu-te la intélnirea aia de peste trei zile, cea
care te sperie, sau poti alege sa folosesti tot timpul liber de pana atunci ca sa ajungi
sa fii cel mai pregatit om de la acea intalnire.

Ambele vin dintr-o nevoie de control, dintr-o nevoie de certitudine, insa rezultatele sunt
complet diferite. Vrei sa nu-ti mai fie frica? Ce zic este: pune-ti energie in a te pregati,
n a fi mai bun, iar intr-o zi te vei trezi ca frica nu mai este chiar atat de mare sau poate
ca nici nu mai este acolo.

Nu avem nevoie sa iesim din zona de confort nici brusc, nici permanent, nici complet.
Doar sa inteleg ca stand 100% in ea, agatandu-ne de ea, ne scadem sansele sa avem
varietate, sa crestem, sa contam. In plus, de cate ori alegem siguranta, reintarim frica.

Ca sa-ti fac viata un pic mai complicata, asa, la final: da, exista momente cand avem
nevoie sa ne odihnim in zona de confort, chiar daca e posibil ca asta sa ne intareasca
frica. Avem nevoie si de asta. Si nu, din pacate, nimeni nu-ti poate spune cand e cazul
sa iesi sau cand e cazul sa stai in zona de confort. Alegi, iti asumi alegerea si traiesti
Ccu decizia asta.



Tu cat de mult ratezi din viata?
How much of life have | missed simply by failing to look or by looking and not seeing?

leri ma intorceam de la un concert cu un prieten. Eram in masina, fiecare cu gandurile
lui, cred ca era vreo 12 noaptea, si imi zice din senin: “Auzi, eu cred ca dupa ce murim
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nu mai existd nimic, cred c& se termin&.”, si zic: “Nici eu nu sunt convins ca& mai
urmeazéa ceva.”

Am inceput sa vorbim despre asta. Cu pareri, nu cu certitudini, nici macar cu
convingeri. Nu e ca si cum am stii ceva, nu stim, dar avem o parere cat de cat formata
despre viata si despre ce inseamna viata pentru fiecare dintre noi.

Mi-am adus aminte ca in copilarie (adica pana la 30 de ani) ma jucam destul de mult
pe calculator, pe Xbox si tot asa. Am invatat foarte multe din jocuri si poate o sa
vorbesc odata despre cate lectii practice de viata pe care le-am folosit mai tarziu mi-
am luat astfel. Insa, in perioada aia, la un moment dat, am observat o diferenta majora
intre cum ma jucam eu si cum se jucau multi dintre apropiatii mei.

Erau jocuri in care erai in rolul unui personaj care avea 0 misiune, pe care de obicei 0
aflai la inceputul acestuia. Exista un fir epic care te ducea spre a-ti atinge aceasta
misiune, iar pe acest drum, la stanga si la dreapta lui, erau misiuni secundare. Erau
parti din joc pe care nu erai obligat sa le faci ca sa poti sa termini jocul, dar pe care le
puteai alege sa le explorezi, totusi.

Multi dintre cunoscutii mei se raportau doar la misiunea finala si jucau astfel incat sa
treaca prin joc cat mai repede, sa reuseasca sa termine jocul, terminau jocul fara sa fi
explorat totul. De cele mai multe ori, vorbind, ne dadeam seama ca au omis parti mari
din joc, chiar 30-40% din el. Nu l-au jucat, nu l-au explorat, nu l-au vazut. Ajungeam
sa le povestesc despre ce experiente am avut eu acolo ca si cum am fi jucat jocuri
diferite.

Ma frapa mereu fiindca nu intelegeam cum de le este suficient sa termine jocul si atat.
Partile alea au fost introduse n joc cu un scop, au un sens, erau parte din experienta.
Cineva le-a gandit ca fiind parte din experienta si alegeau sa le ignore doar ca sa
poata sa spuna ca au ajuns la final si ca au terminat.

Sincer, ii judecam. Simteam ca au jucat jocul, au atins obiectivul, dar nu au inteles
nimic. Sau, in orice caz, nu au inteles tot ce puteau intelege.

Apoi am vrut sa vad cat de mult din filosofia noastra de viata punem in modul in care
ne jucam orice. Am inceput sa vad ca, si in viata, multi dintre oamenii astia faceau
cam la fel, aveau aceeasi filosofie.

Acum, niste ani mai tarziu, inteleg ca lucrurile nu sunt chiar atat de clare, sunt mult
mai nuantate. Noi, ca oameni, suntem la fel in atat de multe privinte, dar cu toate astea
suntem diferiti si vedem lucrurile diferit. Inteleg ca faptul ca ii judecam Tmi spune mai



multe despre mine decat despre ceilalti. Poate si acum fii judec uneori pe altii din
motive similare.

Sigur, unii din ei vor ajunge la sfarsitul jocului, la sfarsitul vietii, si isi vor da seama ca
a ramas foarte mult neexplorat din viata. Poate ei nu au o problema cu asta, poate ca
doar eu am. Fiindca mi-a fost mereu si inca mi-e frica de asta: daca nu sunt suficient
de atent sau daca aleg constient sa nu ma uit in anumite zone, voi rata bucati esentiale
din viata.

Simt ca sunt mai mereu constient ca avem un timp limitat aici, in viata asta, si ca
trebuie sa scot maximul din el. Sa calatoresc, sa explorez cat pot de mult, sa iubesc
cat pot de mult, sa invat, sa cresc cat pot de mult, s& ma bucur cat pot de mult, sa
inteleg cat pot de mult. Ca atunci cand inevitabil se va termina, mai devreme sau mai
tarziu, sa nu cumva sa aflu ca asta a fost singura sansa si am ales constient sau nu
sa imi bat joc de ea. Fiindca, poate ca doar pentru mine, asta ar fi complet
inacceptabil.



O tehnica buna de scadere a stresului

M-am apucat foarte devreme de business, pe la 17-18 ani, si am facut asta multi ani.
Inca o fac, chiar daca mai putin in ultimii doi-trei ani, de cand m& ocup mai mult cu
strategii de schimbare, coaching si lucrat unu la unu cu oameni. Am trecut prin foarte
multe experiente care m-au solicitat emotional. Partea asta de business, de
antreprenoriat, daca vorbiti cu oameni care au facut-o, o sa vedeti ca in majoritatea
cazurilor este mult mai solicitanta emotional decéat a fi angajat undeva.

Este un montagne russe aproape. Pur si simplu treci dintr-o stare in alta. Sunt
momente in care te simti foarte singur - fiindca realitatea este ca esti singur, cel putin
in deciziile majore. Sunt foarte multe esecuri. Pici, trebuie sa te culegi singur de pe jos
cand nu e nimeni sa te culeaga, sa te ajute.

Din cauza asta, stresul devine foarte repede un element cheie care ori te ajuta sa ai
succes, ori te incurca un pic in drumul asta catre a avea succes, indiferent ce
inseamna succesul. Stresul apare indiferent daca te descurci bine sau nu, indiferent
daca partea de business iti merge sau te straduiesti degeaba si nu pare ca iese nimic,
acel stres tot exista.

Am lucrat in ultimii ani cu foarte multi oameni care si ei treceau (si trec, in general)
prin perioade de schimbare. Perioadele de schimbare vin intotdeauna la pachet cu
stres. Fiecare din noi gestioneaza stresul mai bine sau mai putin bine. Avem niste
elemente in copilaria noastra, din modul in care am fost crescuti, care ne fac sa avem
o stabilitate emotionala mai mica sau mai mare. Aceasta stabilitate emotionala este o
trasatura de personalitate care se poate masura cu teste psihometrice.

Indiferent ca rezistam mai bine sau mai putin bine la partea de stres, uneori incepe sa
ne afecteze viata destul de puternic. Provoaca frici, anxietati, atacuri de panica, in
unele cazuri. Practic, ne saboteaza cumva viata, ne-o pune pe hold, ne forteaza sa ne
oprim un pic sau macar sa incetinim si sa incepem sa ne uitam la cum putem sa facem
astfel incat sa gestionam emotiile si gandurile care ne trec prin minte.

Drumul asta al meu, atat personal, dar cu atat mai mult in ultimii cinci-sase ani, cand
s-a adaugat latura de a lucra cu alti oameni care si ei trec prin perioade stresante, m-
a fortat sa ma documentez foarte mult pe tema stresului, anxietatii, uneori chiar pe
partea de depresie.

Nu sunt medic, evident, nu sunt nici psihoterapeut, nici psihiatru. Motiv pentru care
modul Tn care eu m-am uitat la toate zonele astea, la toate informatiile legate de stres
si anxietate, a fost mai degraba din perspectiva omului care vrea sa afle adevarul.

Eu cred in asta, cred ca exista ceea ce se numeste adevar in orice industrie, orice
domeniu. Pe orice ramura pe care poti sa inveti, daca sapi suficient de mult, in
suficient de multe directii si nu te indoctrinezi cu a te uita dintr-un singur unghi, reusesti
sa ajungi la un core, la un miez. Gasesti ca expertii pe un domeniu, cei mai tari trei,
cinci sau zece oameni din lumea asta pe acel domeniu, zic fundamental cam aceleasi
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lucruri. La un moment dat, fiecare o ia cu propria teorie, o infloresc, poate mai au niste
contributii personale, insa am cumva increderea, convingerea ca exista un miez acolo.

Eu intotdeauna caut acel miez. Asta am facut cu foarte multe domenii din zona de
dezvoltare personala, psihologie, cu partea de sens, cum generam mai mult sens in
viata noastra, cu partea de obiceiuri, cu partea de procrastinare, de amanare a
lucrurile.

De cativa ani deja, stresul si anxietatea au devenit unul dintre domeniile care ma
intereseaza foarte mult si in care am sapat foarte mult. Am citit niste zeci de carti,
articole, clipuri pe YouTube si orice am prins. Am lucrat cu psihoterapeuti, cu coachi -
adica am primit eu terapie si coaching in ultimii multi ani. Si, in acelasi timp, am lucrat
eu din perspectiva de coach, strateg de schimbare (rolul meu este undeva intre astea
doua), am lucrat cu clienti si i-am ajutat sa navigheze diverse zone, perioade si etape
stresante din viata lor.

In acest drum am inceput s structurez informatii si acum jumatate de an am inceput
sa ma gandesc serios la a organiza un workshop, un training, un curs, in care sa
pot sa livrez in mare parte informatia asta.

A fost gandit ca si celelalte workshop-uri pe care le-am facut pana acum: nu din
perspectiva “Vé& spun eu adevéarul absolut”, ci din perspectiva “Eu am citit toate cértile
astea, am pus informatiile cap la cap, le-am testat pe mine, le-am folosit cu clientii mei
in lucrul unu la unu, au dat rezultate uneori extraordinar de repede si de puternice in
vietile lor si pot s& vé spun ce a functionat ca sa nu fie nevoie s& faceti si voi toaté
freaba asta, ca poate nu aveli timp, totusi au fost nigte sute de ore investite in asta.”

Ins& motivul pentru care m-am gandit sa vorbesc acum despre stres si anxietate este
ca in drumul acesta mi-am dat seama ca sunt niste lucruri, niste facts demonstrate
stiintific de niste zeci de ani. lar noi, publicul larg, daca nu devenim foarte interesati de
domeniul stresului, nu le stim si nu le folosim.

A fost incredibil pentru mine sa-mi dau seama ca m-am bazat foarte mult timp, inainte
sa incep sa sap in domeniul asta, pe informatii foarte vagi. De exemplu, imi aduc
aminte ca am citit in multe locuri ca exercitiile de respiratie ajuta la stres. Asta vedem
de multe ori si in filme, este cineva care ori se enerveaza, ori este intr-un context foarte
stresant, si incepe sa inspire, sa expire, sa inspire, sa expire, ca sa se calmeze.

Sunt o gramada de teorii despre cum ar trebui sa respiri. Una dintre ele, poate cea
mai comuna, este legatd de respiratia abdominala sau diafragmatica. Sunt niste
confuzii acolo. Cam orice forma de respiratie este, de fapt, diafragmatica, dar se refera
la a respira si din abdomen. Pentru ca noi, in general, am inceput sa respiram foarte
superficial, doar din partea de sus a plamanilor si asta accentueaza starile de stres
si anxietate. Nu ajunge suficient aer unde ar trebui sa ajunga.

Am inceput sa sap aici si dadeam de aceasta sugestie peste tot. Am si testat-o, am
facut exercitii de respiratie sa vad cum functioneaza la diminuarea stresului iar uneori
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a functionat un pic, alteori mai putin, dar dupa doua-trei zile nu o mai faceam, se
pierdea pur si simplu.

La un moment dat, in acest drum de a cauta adevarul despre partea de combatere,
de control al stresului si anxietatii, am ajuns sa inteleg. Am inceput sa gasesc
informatii cu care sa-mi explic de ce respiratia abdominala functioneaza de fapt. Dupa
ce am inteles asta, s-a schimbat tot pentru ca a devenit evident ca daca o folosesc va
functiona. Vreau sa va zic si voua cum am ajuns la informatia asta (varianta destul de
pe scurt, abreviata).

Exista ceea ce se numeste fight or flight response. De pe vremea cand ne intalneam
cu tigrii siberieni prin padure, cand ne intdlneam cu animalele pradatoare in jungla,
avem un mecanism de fight or flight. Adica atunci cand simtim ca suntem in pericol si
e pe cale sa ne manance ursul sau tigrul, incep sa se intdmple niste schimbari
fiziologice in corp, Tn sistemul nervos.

Aceste modificari se intampla fiindca sistemul nervos incearca sa ne tina in viata.
Pentru noi, prioritatea devine sa supravietuim. In momentul acela, sistemul nervos
activeaza ceea ce se numeste ramura simpatica.

Sistemul nervos are doua ramuri in corp: partea de sistem nervos simpatic si partea
de sistem nervos parasimpatic (SNS si PSNS).

SNS este partea din sistemul nervos care este responsabila, printre altele, cu acest
fight or flight. Adica el incepe sa schimbe niste lucruri la nivelul corpului astfel incéat sa
creasca sansele ca noi sa supravietuim. De exemplu, genereaza un fel de tunnel
vision. Nu avem nevoie sa mai avem vedere periferica atat de buna, trebuie sa ne
concentram pe zona care prezinta un pericol, asa ca se schimba pupilele. Daca exista
pericol sau nu, pupilele se fac mai mici sau se dilata.

Apare vasoconstrictia, adica incep sa se stranga niste vase de sange in anumite zone
ale corpului si incep sa se dilate niste vase de sange in alte parti ale corpului. De ce?
Daca suntem raniti, s4 nu sdngeram prea tare si sa murim. Sa putem sa sangeram
mai putin si s& nu murim.

Apoi se directioneaza sangele din partea centrala a corpului catre periferie: picioare,
maini, cap. Ca sa putem ori sa ne luptam, sa avem reflexe mai rapide si sa ne luptam
sau sa fugim mai rapid. Practic, sa creasca sansele sa scapam.

Un alt lucru care se intdmpla cand se activeaza aceasta ramura simpatica: se opreste
digestia. Nu mai digeram pentru ca nu este un moment potrivit sa digeram mancare.
Avem alte probleme acum. Daca reusim sa scapam, vedem noi dupa aceea, repornim
digestia. De asemenea, in momentul acela se opresc si procesele de vindecare din
corp. Asta e varianta foarte pe scurt.

Cealalta ramura, partea de sistem nervos parasimpatic, este partea responsabila de
rest and digest. Adica de odihna, de vindecare, de digestie.



Problema cu aceste doua ramuri este ca atunci cand una este activa, cealalta devine
inactivd. Ele nu prea pot sa functioneze 100% in acelasi timp. in momentul in care
vedem pericolul, se activeaza ceva la nivel de amigdala in zona din creier care este
parte din creierul reptilian, partea responsabila cu a ne tine in viata si detectorul nostru
de pericole.

Se trimite de acolo un semnal care incepe sa produca aceste schimbari in corp. Mai
produce si niste schimbari la nivel hormonal. Secretda mai intadi noradrenalina.
Noradrenalina este un hormon care se secreta in corp si incepe in momentul in care
percepem pericolul. Dupa ceva timp, daca nu se primeste semnalul ca suntem safe,
incepe sa secrete un alt hormon mai puternic, cortizolul, care este numit si hormonul
stresului. El face niste lucruri bune dar face si foarte multe lucruri rele, in special pe
termen lung.

Este un cerc vicios. Cu cat se activeaza mai des acest semnal de alarma, cu atat se
secreta mai mult cortizol, deci face si mai mult rau pe termen lung.

Se intampla mai multe schimbari fiziologice la nivelul corpului. in mod normal scdpam
de urs sau de lup intr-un sfert de ora si corpul primeste semnalul s decupleze partea
de sistem nervos simpatic si sa cupleze parasimpaticul. Adica nu mai este nevoie sa
avem toate aceste masuri de siguranta, hai sa ne cuplam din nou pe rest and digest,
pe vindecare si sa ne calmam.

Problema este ca niste multe mii de ani mai tarziu, noi incepem semnalul acesta care
declanseaza fight or flight response, insa nu din cauza tigrului sau leului, ci din cauza
mail-ului pe care I-am primit si este despre prezentarea de maine dimineata pe care
trebuie sa o sustinem. Sau este o discutie in contradictoriu cu seful nostru sau
partenerul de viata. Sau o problema de sanatate.

Se declanseaza mult mai repede semnalul de fight or flight, a devenit mult mai sensibil
pe chestii care nu ne pun viata in pericol, dar corpul nostru reactioneaza ca si cum ar
fi in pericol de moarte.

Avem doua probleme. Pe de-o parte, ne activam mai usor, sistemul de fight or flight
se activeaza mai usor. A doua problema este ca nu se mai decupleaza singur de multe
ori. Asta este ceea ce noi numim stres cronic. Adica intra in partea de ramura
simpatica si dupa un sfert de ora, chiar daca pericolul a trecut, el raméane activat in
zona simpatica, nu se muta in rest and digest.

Pe termen lung, asta genereaza o gramada de probleme de sanatate. Majoritatea
categoriilor mari de boli sunt corelate cel putin cu stres, daca nu cumva unele dintre
ele sunt chiar cauzate de stres. Vorbesc aici despre cam toate bolile cardiovasculare,
despre diabet, despre multe forme de cancer. S-a demonstrat stiintific ca toate
lucrurile astea sunt corelate cu stresul si cu inflamatii in corp, lucruri care cumva sunt
generate de acest haos pe care il pastram in noi o perioada prea lunga de timp.

Sistemul acesta naste nevoia de a intelege cum putem, pe de-o parte, sa ne obisnuim
sa nu ne mai activam acest fight or flight pe orice chestie mica, sa invatam sa lucram
Cu asta.



Psihoterapia ajuta si la asta. Identificam niste pattern-uri, niste lucruri din trecut, si ne
dam seama ca pare ca din cauza acestui trecut, acestui istoric pe care il avem, acelei
traume, acum ne panicam mai mult decat ar fi cazul pe anumite subiecte sau in
anumite contexte si sa vedem cum lucram cu asta si cum rezolvam.

Pe de alta parte, avem nevoie sa invatam sa folosim tehnici de “decuplare manuala”,
a sistemului nervos simpatic. Exista lucruri pe care le putem face oricand, in orice
moment, sa ne asiguram ca daca sistemul nervos cumva ramasese cuplat pe
simpatic, noi il mutam pe cealalta parte, pe parasimpatic, ca sa intram in rest and
digest.

Meditatia este unul dintre modurile de a face asta, doar ca sunt anumite tipuri de
meditatie, nu toate (aici iar sunt foarte multe studii).

Un alt mod este partea de respiratie, in special respiratia abdominala. Treaba cu
respiratia abdominala este ca exista anumiti nervi in corp care ajung in partea de sus,
chiar la amigdala. Partea de unde se da semnalul de fight or flight in corpul nostru,
zona din creier numita amigdala, poate fi temperata sau potolita de un anumit nerv din
corpul nostru. Acest nerv se numeste nervul vag - “vagus nerve”, in engleza. Este un
nerv foarte mare care are ramificatii in aproape tot corpul nostru si s-a dovedit ca,
daca este foarte tonifiat, are capacitatea de a-i spune amigdalei sa se potoleasca,
pentru ca lucrurile nu sunt chiar atat de grave.

Asa au inceput oamenii sa se intrebe cum putem stimula acest nerv vag si, nefiind la
suprafata, este destul de greu fizic, nu e ca si cum poti sa apesi pe el. Respiratia
aceasta abdominald este unul din modurile demonstrate stiintific de a tonifia, de a
stimula nervul vag, si de a creste sansele sa potolesti amigdala si sa nu se mai
activeze pe orice chestie, sa nu mai creada ca esti in pericol de moarte. Pentru ca prin
respiratia abdominala (care inseamna inspir-expir controlat ceva mai lung decét o fac
de obicei) se stimuleaza nervul vag, undeva in zona stomacului.

Cand am ajuns la informatiile astea, le-am pus cap la cap. Bineinteles, nu am gasit
toate aceste informatii intr-un singur loc, asta e problema. Ca am gasit doua bucati
despre partea de sistem nervos simpatic si parasimpatic (e destul de documentata).
Asta cu nervul vag am gasit-o din intamplare intr-o singura carte si am inceput sa sap
dupa aceea. Partea cu respiratia abdominala e in foarte multe locuri, dar in foarte
putine iti spune si de ce e bine. Ei zic doar “Ai incredere in mine, respira tu abdominal
cé o sé fie bine.”

Doar ca nu e de ajuns daca iti spune cineva “asta este suficient cét sa incerci sé vezi
cum te simfi”, daca nu afli ca, de fapt, existd un beneficiu imediat din respiratia
abdominala pentru majoritatea, pentru ca se simt un pic mai relaxati. Daca vrei sa
folosesti asta ca sa tonifici, sa stimulezi nervul vag pe termen lung si sa scazi
simptomele de stres, stres cronic si anxietate, atunci ai nevoie sa faci asta o perioada
lunga de timp in fiecare zi. Un anumit numar de minute in fiecare zi. Este vorba de cel
putin opt saptamani, unii spun chiar 12 saptamani si este nevoie de cel putin zece
minute Tn fiecare zi.



Cine face timp de 12 saptamani respiratie abdominala zece minute pe zi daca nu stie
ca are nevoie sa o faca atat de mult timp? Si de ce are nevoie sa o faca atat de mult
timp? Probabil nimeni. Fiecare o sa o faca o zi, doua, trei, cinci, o sa uite, o sa-si mai
aduca aminte peste doua saptamani, mai face doua zile. E foarte greu sa sustii genul
asta de efort, de disciplina daca nu intelegi exact cum functioneaza si ce se intampla
la nivelul corpului in momentul in care faci asta o perioada lunga de timp.

Asta este doar un exemplu de informatie care este legata de stres si anxietate si care
ajuta foarte mult, dar majoritatea oamenilor cu care am vorbit nu o stiau. Este 100%
backed up stiintific.

Mai sunt si alte tehnici. Am adunat vreo 12 tehnici diferite, unele din ele sunt bune
pentru a opri stress response-ul in momentul asta, cand simti ca esti stresat. Altele
sunt bune pentru a activa pe termen lung acest nerv vag, de a aduce beneficii si de a
te scapa de tot ce inseamna stres si anxietate. Altele ajuta pentru améandoua.

Vorbesc despre ele in programul complet pe care |-am facut, Tnsa voiam sa mai
repet cum e cu respiratia abdominala ca sa puteti sa faceti asta de maine, cei care
simtiti ca v-ar putea ajuta sau ca v-ati putea ajuta pe partea de stres si anxietate.

Sunt mai multe moduri de a face respiratia abdominala. Cel mai simplu pe care I-am
gasit este sa va intindeti pe jos, puteti sa stati Si pe canapea, ideea este sa stati intinsi
pe spate cu fata in sus si sa inspirati si sa expirati. Doar ca sa faceti o inspiratie de cel
putin sase secunde - numarati pana la sase in timp ce inspirati, iar cand expirati, la
fel, cel putin cinci-sase secunde.

Expiratia este mai importanta decat inspiratia. Este important sa fie controlata. O sa
vedeti ca trebuie sa controlati. Se vor incorda nigte muschi in momentul in care dati
drumul aerului treptat pentru ca are tendinta sa iasa tot odata, intr-o secunda-doua. li
dati drumul treptat, usor-usor. E ca la meditatie din punctul asta de vedere. Diferenta
este ca stati intinsi pe spate.

Ajuta, cel putin la inceput, daca puneti mainile sau o carte pe zona stomacului. Motivul
pentru care faceti asta este ca vreti ca atunci cand inspirati si expirati sa se umfle
stomacul. Cartea se ridica, iar apoi coboara. Vreti sa vedeti ca zona stomacului se
umfla - partea de jos a plamanilor si diafragmei. Acesta este semnul ca partea de jos
este implicata in respiratie, ceea ce nu intotdeauna se intampla cand stam in pozitie
normala, eventual aplecati in fatd si cocosati. In mod cert nu prea folosim zona de jos
si este esentiala partea asta ca sa putem stimula zona nervului vag.

Inspir-expir, inspir-expir, vad cum se ridica si coboara stomacul in timp ce fac asta,
cinci-sase secunde pe inspiratie, cinci-sase secunde pe expiratie. In timp puteti sa
cresteti asta, puteti sa va duceti la opt sau zece secunde. De principiu, cu cat e mai
rar si mai controlat, cu atat ajuta mai mult. Faceti asta macar cinci minute pe zi, puneti-
va o alarma. Ideal ar fi sa o faceti zece minute pe zi.


https://bit.ly/RegainControlNow1

La majoritatea oamenilor se vad rezultate dupa doua-trei zile. Imediat ce terminati o
sa va simtiti mult mai relaxati, dar exista si aceste beneficii pe termen lung, daca o
faceti o perioada de opt-12 saptamani. Stiu ca este mult, probabil ca depinde in functie
de cat de stresati sunteti si cat de mult va incurca anxietatea in viata voastra. Pentru
unii o sa merite facuta, pentru altii nu.

Asta este doar una dintre tehnicile de reducere a stresului si anxietatii, atat in corp cat
si la nivel mental, psihologic, care vine ca un supliment pentru unii la psihoterapie sau
la forme de meditatie. Nu se exclud unele pe altele, doar ca exista niste moduri in care
stimulam direct corpul.

Lucram cu corpul nostru si facem astfel incat sa-l ajutam sa se relaxeze, pentru ca nu
prea face diferenta intre stres emotional si stres fizic. Este si motivul pentru care de
multe ori cand suntem foarte obositi sau dupa eforturi fizice foarte puternice simtim o
forma de anxietate. Corpul este stresat, doar ca de data asta este stresat fizic.
Indiferent ca este stres fizic sau emotional, tehnica asta ajuta.



Un exercitiu practic pentru a aprecia (mai mult) viata

Exista exercitii si idei Tn psihologie care suna foarte bine, dar in practica se dovedesc
a fi mult mai ineficiente decat par. Apoi exista altele care suna ca si cum ar fi maxim
de superficiale, apa de ploaie, si se dovedesc a fi printre cele mai eficiente instrumente
de schimbare.

Vreau sa vorbesc despre unul dintre aceste exercitii foarte puternice — printre cele mai
puternice pe care le-am descoperit in ultimii ani. Il poti face si tu foarte usor, nu te
costa nimic..

Insa, mai intdi, cateva cuvinte despre sentimentul de recunostintid. Foarte multj
oameni care nu au interactionat cu conceptul de recunostinta au tendinta de a se duce
in zona religioasa atunci cand aud de el. Stiu sigur ca la mine asa a fost initial, dar nu
are nicio legatura. Intr-adevar, majoritatea religiilor incurajeaza recunostinta — sa fim
recunoscatori pentru lucruri, pentru oameni, sa ne-o exprimam — dar unghiul din care
m-am uitat la ea nu are nicio legatura cu zona religioasa.

Marturisesc ca e unul din conceptele care initial mi s-au parut facile, superficiale. Prea
suna ca si cum ar fi fost The Secret: “fa asta si toate problemele tale dispar!” Deoarece
nu cred nici in the secret, nici in “hai s& gandim pozitiv gi totul o séa fie bine”, am avut
tendinta de a ma uita la recunostinta din acelasi unghi.

Cand am inceput sa studiez mai bine partea de frici si anxietate - initial pentru un
prieten, mai tarziu pentru niste clienti, iar apoi am ajuns sa organizez si niste
workshop-uri pe tema asta, ma tot loveam de recunostinta, de gratefulness, de
gratitude.

La un moment dat, enervat, am inceput sa citesc studiile, sa caut ce studii stiintifice
exista legate de aceasta recunostinta, si m-au buimacit complet. M-am simtit ca si cum
m-au tras intr-o gaura, din care am iesit niste ore mai tarziu. Nu-mi venea sa cred cat
de studiata este emotia asta si cat de evidente si incontestabile sunt rezultatele. Sunt
zeci, daca nu cumva sute de studii facute in ultimii ani de tot felul de organizatii foarte
serioase. Le gasesti cu un simplu search pe Google.

E clar ca partea de recunostinta imbunatateste relatiile din viata noastra. Cu totii ne
putem aduce aminte de niste momente in care cineva ne-a spus ca ne este
recunoscator pentru ceva ce am facut sau pentru ceva cu care |-am ajutat si este
evident cum asta strange relatia dintre noi si el. Efectul principal este cel asupra
relatiilor, dar nu numai.

Recunostinta are foarte multe efecte pozitive pe partea de sanatate. Sunt studii care
arata cad oamenii care Tsi exprima recunostinta prin diverse forme - poate in scris,
poate comunicand verbal sau poate doar gandindu-se la momentele pentru care sunt
recunoscatori, experimenteazd mai putine dureri fizice si sunt mai sanatosi decat
majoritatea oamenilor. Este foarte documentatd partea asta si este foarte bine
explicata stiintific.



Sunt niste efecte méasurabile pe care recunostinta le are asupra sistemului nostru
nervos si prin aceste efecte ne influenteaza sanatatea.

Un alt beneficiu este ca ne imbunatateste sanatatea psihica. Si aici sunt foarte multe
studii. Sentimentul de recunostintd este o emotie speciala. Este foarte greu sa fii
recunoscator si s simti frica in acelasi moment. incercati! Efectiv se anuleaza una pe
cealalta, ceea ce este foarte interesant. Poti sa-ti exersezi acest “muschi” de a fi
recunoscator, ceea ce inseamna ca vei diminua frica. Dar nu se aplica doar la frica, ci
si la sentimentul de invidie, frustrare, regret. Toate astea sunt scazute datorita
sentimentului de recunostinta.

Sunt multe studii care arata clar ca scade anxietatea. Cu cat suntem mai capabili sa
fim recunoscatori, cu atat scad simptomele de depresie si anxietate si creste
sentimentul perceput de fericire. Ne simtim mai fericiti. Creste empatia, reduce
agresivitatea.

Sunt niste studii foarte interesante care arata o legatura intre a fi recunoscator si
calitatea somnului. Imbunétateste self-esteem-ul (increderea in noi) si ceea ce se
numeste Tn psihologie mental strength. Cumva influenteaza si partea care tine de
capacitatea noastra de a depasi traume.

Astea sunt doar cateva dintre beneficiile partii de recunostinta, dar daca va uitati pe
studii sau articolele cu beneficiile demonstrate stiintific o sa gasiti mult mai multe. Sper
ca te-am convins ca merita. Daca vrei sa citesti mai mult si sa te documentezi mai
mult pe tema asta, gasesti usor.

Am folosit in ultimii ani cel putin cinci sau sase tehnici care se folosesc de puterea
recunostintei. Folosesc doua dintre ele zilnic de cel putin un an si jumatate.

Uite unul pe care il poti incepe chiar astazi. Vei avea nevoie de: un pachet de post-its
(biletele din acelea mici care se lipesc sau ceva similar, niste bucati mici de hartie), un
pix si orice forma de recipient in care sa aduni aceste post-it-uri. Poate fi un borcan
sau o pusculitd de orice fel. Pur si simplu am gasit la un magazin o pusculita veche,
cum aveam multi dintre noi cand eram mici, am luat-o de acolo si am folosit-o.

Exercitiul suna asa: de fiecare data cand vezi recipientul asta, pusculita si post-it-urile
langa, scrii un mesaj care incepe cu “Sunt recunoscétor/recunoscéatoare pentru...” si
Tncape pe acel post-it. Folosim post-it-uri ca s& nu simtim presiunea sa scriem foarte
mult.

Poate fi orice. Pot fi lucruri mici: “Sunt recunoscator pentru ca dupa o sdptamana de
nori azi e o zi insoritd si mie imi place soarele. Sunt recunoscéator cd am céaldura in
casd pentru ca sunt oameni care pe frigul dsta stau si ddrdaie. Sunt recunoscétor
pentru ca imi permit sa imi cumpar ce vreau eu de mancare.”



Pot fi chestii mari: “Sunt recunoscator pentru aceasta realizare profesionala pe care
am avut-o astazi. Sunt recunoscétor pentru iesirea din parc cu prietenii de astazi si
pentru cat de conectat m-am simtit. Sunt recunoscéator cd am avut curajul sé& fac X
astazi desi poate mi-a fost frica. Sunt recunoscéatoare ca am reusit s termin o carte
sau ca am inceput o carte care imi place. Sunt recunoscatoare ca sunt sanatoasa sau
cd mi-e mai bine astazi decét ieri.”

Orice motiv pe care il gasesti ca sa poti sa scrii asta, sa scrii ca esti recunoscator sau
recunoscatoare pentru ceva. Niciunul nu este prea mic.

Apoi citeste ce ai scris si zambeste. Dupa ce ai citit, in timp ce zambesti, simte
recunostinta asta pentru cinci secunde sau cat vrei. Nu trebuie foarte mult timp. Pur si
simplu pune-te in momentul ala. De exemplu, daca ai scris “Sunt recunoscéator pentru
cd am ras cu prietenii mei astézi”, aminteste-ti timp de trei secunde cum a fost cand
ai ras astazi cu prietenii tai si cum s-a simtit asta si cum te simteai atunci. Si, pur si
simplu, apreciaza asta. Asta inseamna recunostinta. Sunt thankful, apreciez
sentimentul asta si sunt recunoscator ca l-am putut trai astazi. Si atat.

Apoi impaturesti acest post-it, il bagi in recipient si iti continui ziua, pur si simplu.

Ideal ar fi sa iti faci timp pentru asta macar o data pe zi. Uneori s-ar putea sa gasesti
mai multe motive pentru care sa fii recunoscator. Daca sunt, poti sa scrii mai multe
biletele, unul dupa altul, sau poate unul dimineata si unul seara. Nu pune foarte multa
presiune. Ideea e sa te asiguri ca prinzi din ce in ce mai multe dintre ele si ca nu le
lasi sa treaca pur si simplu si ca le apreciezi.

Si in cel mult o sdptdmana-zece zile vei incepe sa simti beneficiile exercitiului. Vor
deveni din ce in ce mai evidente, din ce in ce mai numeroase si din ce in ce mai
puternice cu fiecare zi in care faci asta.

Beneficiile directe sunt, in primul rand, faptul ca retraiesti momentul acela pentru
cateva secunde. Ai trecut, ai experimentat un moment sau mai multe momente care
te-au facut sa te simti bine si apoi, de cele mai multe ori, ai fi uitat de ele. Acum ai
acest beneficiu ca din fiecare moment iti iei bucurie de doua ori si iti iei sentimente
pozitive de doua ori. O data cand s-a intdmplat si o data acum, cand il retraiesti pentru
cateva secunde. Este ca si cum ai dubla cantitatea de fericire din viata ta, de multumire
si de recunostinta.

Al doilea beneficiu este pe termen mediu: mintea se obisnuieste sa caute acele
motive. Mai ales in aceste momente initiale, in primele zile in care incepi sa faci
exercitiul asta, vei vedea ca uneori iti este un pic greu. Vezi post-it-urile si te gandesti
“ce as putea sé scriu eu aici din ziua de astazi?” si poate o sa-ti fie putin greu la inceput
sa gasesti un motiv pentru care sa fii recunoscator sau recunoscatoare. Dar asta este
parte din exercitiu si este o chestie buna, pentru ca in momentele alea mintea ta
incepe sa caute. Hai sa fac browsing, sa trec prin momentele de astazi si sa ma intreb:
unde as putea sa fiu recunoscétor?



Dupa ce faci asta cateva zile, mintea ta - in special partea subconstienta - se
obisnuieste sa caute prin viata ta si prin actiunile tale de zi cu zi motive pentru care ar
putea sa scrie diseara ca este recunoscatoare. Asta este beneficiul puternic. Faptul
ca iti antrenezi mintea sa caute motive de recunostinta si, atunci, incepi sa apreciezi
din ce in ce mai mult lucrurile mici care, dupa cum spuneam, in alte dati le-ai fi trecut
pur si simplu cu vederea.

Pe termen mediu-lung sunt toate beneficiile pe sanatate, pe wellbeing, pe sanatate
psihica, pe toate beneficiile astea care vin din faptul ca ne-am antrenat partea asta din
personalitate. Capacitatea noastra de a fi recunoscatori este parte din personalitate.

Cateva tips: unul este sa pui recipientul intr-un loc vizibil si usor accesibil, sa te asiguri
ca il vezi zilnic, ca iti sare in ochi. Pune pusculita sau recipientul cu post-it-urile si pixul
langa, sa fie toate unele 1anga altele. intr-un loc vizibil, ca s& nu trebuiasca sa-ti setezi
remindere si sa pui presiune si in modul asta. Este important ca acolo sa fie un pix
sau un creion special pentru asta. Nu te baza pe faptul ca ai in rucsac sau in geanta
un pix, pentru ca vor fi seri sau zile in care vei fi poate obosit sau stresat si nu vei avea
chef s& cauti. Este bine sa fie acolo.

In loc de pusculitd poti sa folosesti un borcan. Este transparent si poti sa-i faci o gaura
in capac sau poti pur si simplu sa-l lasi fara capac, sa impaturesti si sa pui acolo post-
it-urile dupa ce scrii pe ele. Mi se pare ca are un avantaj in plus pentru ca le vezi zilnic,
vezi cum se strang motivele pentru care merita sa fii recunoscator la toate momentele
din anul prin care tocmai treci. Se strang acolo si te ajuta sa constientizezi ca ai atat
de multe motive deja stranse atunci cand vezi prin recipient.

Un alt tip: o data la sase luni ia-ti o ora si treci prin tot ce s-a strans acolo. Desfa pur
si simplu recipientul, ia-le la rand si treci prin toate motivele pentru care ultimele sase
luni au meritat traite, indiferent cat de grele sau cat de usoare au fost pentru tine. Toate
motivele care te-au facut sa zambesti, sa razi, sa simti, sa ai curaj, sa experimentezi,
sa traiesti din plin.

Nu in ultimul rénd, vei vedea niste tipare, niste pattern-uri. Vei vedea ca poate din
zecile si sutele de momente care te-au facut sa te simti recunoscator, jumatate sunt
interactiuni cu anumiti oameni sau ca sunt momentele in care ai avut curajul sa fii tu
sau ca au fost cele in care ai ajutat pe cineva sau cele in care ai ras sau altele
particulare tie si vietii tale, pe care eu nu am de unde sa le stiu. Si poate ca nici tu nu
ai inca de unde sa le stii. Dar peste sase luni sau orice perioada alegi tu, le vei sti. Si
odata ce le vei sti, te poti asigura ca se intampla mai des in viata ta. lar pas cu pas,
viata ta a devenit mai buna, mai vie, mai plina. Si stiu asta, ca si tine, de la un prieten.



Nu totul trebuie inteles

Imagineaza-ti cateva monede pe masa dintre noi doi. intind mana dreapta, iau una
dintre monede, o pun in mana stanga, iar acum am ambele maini stranse intr-un pumn
in fata ta. Unde e moneda? Deschid méana stadnga si nu e acolo. Deschid méana
dreapta, nu e nici acolo. A disparut din mana stanga, nu este nici in mana dreapta, nu
este nici pe masa. Sunt imbracat in tricou, deci nu e nici in maneca. Banuiesti ca nu
a disparut pur si simplu, nu s-a dizolvat in aer. Si, totusi, era acolo, te-ai uitat la ea si
nu mai este.

Exista doua categorii de oameni din punctul asta de vedere. Exista oameni care sunt
uimiti pentru cateva secunde, poate rad, poate raméan cu gura cascata sau poate doar
raman cu ochii fixati acolo. Si exista oameni care vor atat de mult sa-si explice, sa
inteleaga, incat uita sa fie uimiti. Nu sa-si exprime neaparat uimirea, asta e altceva -
nu trebuie sa si-o exprime. Uita sa fie uimiti in sensul ca nu-si permit sa fie uimiti, nu
isi dau timp sa fie uimiti. E prea important sa-si explice.

De ce e importanta partea asta cu uimirea? Din foarte multe motive. Citeam zilele
trecute un articol despre beneficiile pe care le are timpul petrecut in natura asupra
noastra. Reduce stresul, anxietatea, ne calmeaza, ne centreaza. Unul dintre motivele
principale pentru care ne ajuta natura este fix acest sentiment de uimire, de awe, de
wonder. Pe de-o parte de maretie, pe de alta parte legat de faptul ca nu stim tot.

Nu avem cum sa stim tot. Se intdmpla lucruri, vedem lucruri pe care poate nu le-am
mai vazut, nu ni le explicdam, nu se sunt comune in viata din mijlocul orasului, iar asta
este unul din motivele principale pentru care natura ajuta.

Este important si e ok sa ne intrebam si cum s-a facut, cum s-a intdmplat, sa incercam
sad ne explicam, dar abia dupa ce ne permitem noua insine sa ne bucuram de
momentul asta in care nu stim si nu ne putem explica ce am vazut. E un moment in
care suntem suspendati in timp, in spatiu, din gandire, si nu ne putem explica cu ceea
ce stim noi cum se face ca moneda aia, un obiect fizic, nu mai este nicaieri.

Atunci cand ne gandim la natura este similar. Pentru ca muntele ala, cascada aia,
privelistea aia, cele 74 de nuante de verde dintr-un metru de iarba si toate nuantele
pe care copacii le au si modul in care curg unul din altul si culorile una din alta, toate
te fac sa fii pur si simplu dat pe spate pentru cateva secunde in fata unei privelisti de
genul acesta. E o maretie pe care nu poti sa o cuprinzi. in sfarsit, ceva ce nu poti sa
cuprinzi, dupa zile si luni de gasit explicatii reale sau imaginate pentru zeci si sute de
probleme reale sau imaginate. Si, in sfarsit, pentru trei secunde nu iti explici cum
naibii.

Si atunci, in acele trei secunde, in sfarsit iti poti odihni mintea cu usurinta. i poti
permite sa nu stie si sa nu-i fie frica de faptul ca nu stie. Si poti sa lasi toate grijile
deoparte si sa realizezi ca nu chiar totul trebuie inteles si nu chiar totul trebuie rezolvat.



De ce am plans in Londra

Una dintre pasiunile mele din ultimii ani este sa colectionez soldatei, figurine din white
metal, si uneori sa ii asamblez si pictez (la noi sunt cunoscuti ca soldatei de plumb).
Colectionez figurine cu personalitati istorice in mare parte.

Nu mi-am propus sa fac asta, m-am trezit facand-o la un moment dat. Totul a inceput
acum cétiva ani cand am fost pentru prima data in Londra si absolut din intamplare
am ajuns in Covent Garden, apoi in Jubilee Market. M-am oprit la standul nr. 22,
Antonio’s Traditional Games, care arata absolut incredibil. Copilul din mine a ramas
brusc fara aer. Desi eram grabit, m-am pierdut pe acolo mult mai mult timp decéat
credeam ca am.

Am cumparat un general din Al Doilea Razboi Mondial si am ramas cu gandul la alti
zece. De atunci, de cate ori ajung in Londra, primul lucru pe care vreau sa-l fac este
sa ma asigur ca am timp sa ajung la Unit 22, la Alessandro, de unde mai plec
intotdeauna cu cétiva soldatei, cateva figurine.

Tatal lui Alessandro a deschis magazinul in 1975, in acelasi an in care a fost deschis
market-ul, iar Alessandro a preluat business-ul cativa ani mai tarziu, cand a murit tatal
lui. I-am scris din Romania de cateva ori sa-l intreb ce a mai adus nou, sa-l incurajez
sa-si faca totusi un site decent, sa-mi trimitd in Roméania un Genghis Khan sau pe
Churchill, eventual. Am tot schimbat mail-uri.

Acum céateva saptamani am ajuns din nou in Londra si mi-am prelungit cu cateva ore
plecarea ca sa pot ajunge la Alessandro. Am ajuns, am ignorat un spectacol care
stransese niste zeci de oameni in Covent Garden, am ignorat Best Ice-Cream in the
World, am ignorat foamea, am ignorat toate ca sa ajung inainte sa inchida.

Am ajuns acolo... si era inchis deja. Nu-mi venea sa cred. Toate celelalte unit-uri erau
deschise, doar cel al lui Alessandro era inchis. Eram destul de dezamagit, nu-mi
imaginasem ca ar putea fi inchis, verificasem programul. M-am géandit ca as putea sa
revin a doua zi, desi era foarte din scurt, pentru ca puteam pierde avionul de
intoarcere.

Apoi mi-am facut un pic de curaj si am intrebat la unit-ul de langa: “Do you have any
idea why this unit is closed?”

“No, man...”
“Was it open yesterday?”
“No, this unit is closed for good. It's not opening anymore.”

Si eram... what the f*ck?! Cum adica it is not opening anymore? De ce ar inchide
Alessandro magazinul? Partial frustrat, partial trist cd& ma gédndeam de o saptamana
la momentul &sta, stiind ca site-ul lui inca e vraiste si nu am ce sa comand de acolo,
am scos telefonul si i-am scris un mail din fata standului, ceva de genul: “Alessandro,
what happened to your place in Jubilee market? Where can | find you? How can | buy
some great tin soldiers of yours?”



Apoi am iesit bezmetic, m-am uitat in stdnga, m-am uitat in dreapta, si imi tot vajaiau
in cap doua intrebari:

1. Eu ce fac acum? Ca doar asta voiam sa cumpar din Londra, de restul nu-mi pasa.

2. Cum naibii sa-lI inchida? Nu pot sa cred ca dupa 42 de ani a inceput sa mearga
brusc foarte prost si a fost cazul sa-l inchida. Pentru ca era plin tot timpul acolo. De
cate ori ma duceam era plin.

Am facut resemnat cétiva pasi spre metrou si, inainte sa intru in statia de metrou, m-
am intors brusc si m-am dus din nou la Unit 22, m-am dus la celalalt vecin, in dreapta.

“Excuse me, do you know by chance what happened to Alessandro’s shop?”
“Yes, it closed.”

“Closed? But why?

“He passed away.”

M-a rupt In doud. Imi rdsuna in cap chestia asta: “He passed away.” Da, Alessandro
a murit la 42 de ani. Mi-a povestit vecinul lui ca i-au zis ca mai are cinci luni de trait. A
mai trait doua luni. L-au ingropat acum céateva zile, mama lui a venit acum doua zile
si a strans tot, a eliberat spatiul.

Mi-a povestit multe vecinul lui, era trist si el. I-am zis ca si eu sunt, in timp ce imi tineam
primele lacrimi in frau. I-am spus ca de cate ori ajung in Londra, asta este primul loc
in care ma opresc - ceea ce era adevarat. Si mi-a zis: “There are many, many people
like you.”

Multi oameni care veneau de peste tot la Alessandro si care nu o sa mai vina. Dupa
ce mi-am revenit din soc, m-am gandit mult la asta. La toata chestia asta.

Concluziile sunt asa:

1. Existd oameni care facandu-si treaba - si atat - au un impact asupra vietilor altor
oameni. Un impact major. Am plans ca a murit Alessandro. Am plans fiindca s-a inchis
un magazin, desi abia il cunosteam pe proprietar.

2. Am trimis un mail pe care probabil ca nu-I va primi nimeni niciodata. Nu era genul
care sa-si dea parola la mail inainte sa moara, nu era nici macar genul care sa
raspunda la un mail in prima saptamana.

3. Poti avea impact mai usor decét crezi.

4. Se poate termina oricand.



Se poate termina oricand.

Nu ai tot timpul din lume. Nu o poti face maine. Nu te poti apuca sa faci ce-ti place
peste un an, dupa ce faci niste bani. Gratarul ala cu prietenii nu e mai ok la toamna
pentru ca e mai racoare atunci. Viata fiecaruia dintre noi se poate termina oricand.

Crezi ca ai tot timpul din lume, dar nu il ai. Si poate una dintre cele mai importante
intrebari este: Ce poti face acum, in momentul asta, ca ziua de astazi sa fi contat?



Daca vrei rezultate palpabile in viata ta,
a sti nu e suficient, ai nevoie sa actionezi!
Gaseste AICI detalii

despre programul meu online avansat
UtStress & Anxiety Management!


https://bit.ly/RegainControlNow1

Multumesc inca o data ca ai citit acest ebook. Ce urmeaza?

1. Daca ai primit ebook-ul de la un prieten sau, din orice alt motiv, nu esti deja abonat
la Newsletter-ul meu, aboneaza-te acum ca sa primesti urmatoarele episoade audio,
impreuna cu varianta text.

2. Trimite linkul de aiAci (https://change.ro/download-ebooks/) unui prieten daca crezi
ca |-ar ajuta si pe el. Imi faci si mie un bine, ii faci si lui. Sharing is caring.

3. Daca esti pregatit(a) pentru urmatorul pas, vezi care dintre programele de pe
zeroplus.ro iti suna bine.

Apoi scrie-mi cat de mult te-a ajutat pe coaching@andreirosca.ro.
Succes si echilibru!

Andrei

Multumiri

Nu in ultimul rand, as vrea sa le multumesc oamenilor care au facut acest ebook
posibil:

Cristina Chipurici - project management, organizare si editare
lasmine Raduica - transcrierea episoadelor de podcast
Adrian Ciubotaru - grafica si DTP

Andrei Ungurianu - editare audio si newslettere

Ebook lansat in lulie 2020
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