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Prefatd
Notd despre cum pofi

profita mai bine de
aceastd carte

Te rog sa nu te lasi intimidat de subtitlul acestei carti, nici de fap-
tul ca am drept coautor un supergeniu in neurostiinte care a lu-
crat in institutele de cercetare dintre cele mai tari din lume, cum
ar fi Massachusetts General Hospital si Harvard Medical School.
Textul principal, pe care il scriu la persoana intai, nu va intra in
profunzimea neurostiintei si este destul de usor de citit, intr-o
lumina extrem de practica.

Chiar daca voi pomeni nu putine studii stiintifice si voi da ca-

teva explicatii despre cele mai recente descoperiri in materie de
recuplare a creierului pentru excelenta in leadership, comentari-
ile mai specializate pe marginea cercetarii din neurostiinte, ala-
turi de alte studii interesante, sunt plasate aparte de textul prin-
cipal, in sectiuni intitulate ,Neuronote”. Daca ti-ar placea sd intri
mai addnc in discutia despre neurostiinte, pentru propria cultura
generald sau ca sa faci impresie la dineuri, sau doar ca sa dai un
plus de savoare lecturii, eu te incurajez sa citesti Neuronotele.
Daca nu crezi ca prea multe detalii de profunzime ar fi necesare,
poti sa sari peste Neuronote si sa ramai doar la textul principal,
fara teama ca vei pierde din substanta esentiala a cartii.
Neuronotele sunt scrise de mai sus-pomenitul supergeniu
in materie, Tim Gard, doctor in stiinte. In plus fata de scrierea
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Neuronotelor, dr. Gard a jucat un rol crucial in identificarea celor
mai recente si mai relevante studii de documentare pentru aceasta
carte, De asemenea, m-a ajutat sa imbunatdtesc in multe moduri
textul principal, inclusiv prin a avea grijd ca eu sa nu exagerez in
prezentarea rezultatelor de cercetare mentionate in aceasta carte.

Dr. Gard a contribuit semnificativ la imbunatatirea acestei
carti. Eu cred ca, datorita lui, iti va placea aceasta carte mult mai
mult decdt dacd as fi scris-o singur si cd vei pleca mai departe cu
o mult mai vastd intelegere a creierului tdu si a puterii tale de a-1
schimba in moduri care te vor ajuta sa ajungi atat la excelenta in
leadership, cdt si la excelenta personala.



Introducere

Gandeste-te la toate acele activitati simple pe care le desfasori
deja in fiecare zi — cum ar fi sa te speli pe dinti, sa te imbraci,
sd mergi cu masina sau metroul Ia serviciu, sa mergi spre biroul
tau, sa astepti pana se face cafeaua, sa astepti pana ti se aprinde
computerul si asa mai departe. Aceste activitati sunt etichetate
adeseori drept ,timpi morti® sau ,risipa de timp".

Acum, imagineaza-ti cd ai putea transforma aceste activitati
in unele dintre cele mai productive momente ale zilei, in para-
lel cu a-ti spori starea de multumire. Cercetari de ultima ora in
neurostiinte sugereaza ca poti, in fapt, sa faci exact acest lucru!

Cartea de fata vorbeste despre o metoda foarte simpla care te
poate ajuta:

Sa ai un mai bun simt al afacerilor

Sa-ti imbunatatesti inteligenta emotionala si cea sociala
Sa devii mai inovator

Sa gestionezi mai eficace schimbarea

Sa vezi ocaziile favorabile pe care altii nu le vad

Sd-ti imbunatatesti prezenta ca lider

Sa ai o viatd mai implinita

Stiu ca suna prea frumos ca sa fie adevarat, dar metoda despre
care voi vorbi in aceasta carte te poate ajuta sa realizezi toate cele
de mai sus. De fapt, e inca si mai bine.

Metoda in chestiune nu costd absolut nimic si nu te obliga
sd adaugi nimic in plus la programul tau, care, foarte proba-
bil, e deja mai mult decat incdrcat. Nu trebuie sa faci altceva
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decat sa schimbi modul in care procedezi cu lucrurile pe care
deja le faci in fiecare zi. Iti ia cam tot atat efort cdt inghititul
unei pastile, dar poti aplica aceastd metodd in orice moment
al existentei tale cotidiene — in afard de ceasurile pe care le
dormi. $i, atunci cand e aplicata corect, efectele secundare
nu cuprind decat lucruri pozitive, cum ar fi acela ca vei fi mai
fericit si mai sanatos.

Metoda la care ma refer este o practica simpla, cunoscuta sub
denumirea de antrenamentul stirii de mindfulness.!

TOTUL INCEPE IN MINTE

In ultimii cdtiva ani, pe parcursul atelierelor de discutii si al pro-
gramelor de instruire pe care le-am sustinut, am intrebat mii de
oameni: ,Ati fi de acord cu mine cdnd spun ca orice succes si orice
esec isi are originea in minte?”

Nimeni nu m-a contrazis vreodata. Intrebarea este esential-
mente retoricd. Stim ca tot ceea ce facem sau nu reusim sa facem
incepe in minte,

Motivul pentru care pun intrebarea de mai sus este ca amplifica
forta de impact a intrebarii urmatoare: ,Cati oameni cunoasteti
care isi fac timp in fiecare zi ca si-si antreneze intentionat mintea
sa functioneze mai eficient?”

De regula, in cazul auditoriilor din mediul de business, numai
unu pana la trei la suta dintre cei prezenti ridica mana.

Gasesc foarte interesant acest lucru. Toata lumea pare sa fie de
acord ca o minte care functioneaza eficient se afla la radacina ori-
carui succes personal si profesional, cu toate acestea, foarte putini
oameni isi gasesc zilnic timp sa-si antreneze intentionat mintea.
Poate cd ne imbogatim cunostintele prin studiu, dar nu facem
nimic ca sd antrenam modul in care mintea functioneaza de fapt.
in majoritatea cazurilor, e pentru ¢a oamenii nu constientizeaza



existenta unui proces sistematic de antrenare a mintii — o me-
toda de exersare pe care o aplica firme extrem de profitabile si
de binecunoscute, cum ar fi Google, Apple, Aetna, Intel, General
Mills si multe altele.

Pentru cei mai multi dintre noi, din pacate, rezultatul faptului
cd nu ne antrenam mintea este cd aceasta poate fi cel mai mare
obstacol in calea reusitei noastre. Adeseori, este o sursa de anxi-
etate si indoiala de sine, un loc din care apar tipare de gandire
repetitive care ne limiteaza si nu ne lasa sa ne valorificim intregul
potential pe care-l avem.

Aceasta carte vine cu cateva schimbari radicale de paradigma.
Prima mutatie de ordin general este ca toti avem capacitatea de a
ne antrena mintea in asa fel incat sa se inverseze situatia descrisa
mai sus. Ne putem transforma mintea astfel incat sa nu mai fie cel
mai mare obstacol al nostru in calea succesului, ci, mai degraba,
un instrument incredibil de puternic, care ne permite sa obtinem
reusite semnificativ mai mari, atdt in viata personala, cat si in cea
profesionala, mai ales in calitate de lideri.

71 POTI REORGANIZA GONEAIUNILE NEURONALE
PENTRU EXCELENTA IN LEADERSHIP I
N VIATA PERSONALA

In urma cu doudzeci de ani, ar fi fost cvasiimposibil sa gasesti un
specialist in neurostiinte care sa creadd ca structura fizica a creie-
rului omenesc poate fi schimbata dupa incheierea adolescentei.
Astazi, viziunea asupra chestiunii este mult diferita. In 2004,

de exemplu, un neurocercetdtor pe nume Bogdan Draganski,
impreuna cu colegii lui, a aratat ca camenii care timp de trei
luni s-au antrenat sa jongleze dezvolta in mod cuantificabil mai
multa substanta cenusie’ — substanta de comanda-gi-control a
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creierului, ca sa zicem asa — in zone ale creierului care sunt aso-
ciate cu procesarea si depozitarea miscdrii vizuale complexe.**

Existd in prezent o tendintd crescdnda de concentrare a
neurostiintelor pe faptul cd se pot produce schimbadri ale creie-
rului — termenul folosit fiind neuroplasticitate. Una dintre cele
mai promititoare descoperiri din domeniul neuroplasticititii este
aceea ca ne putem schimba creierul pe toata durata vietii. Un cal
batrdn poate, de fapt, sa se mai invete la buiestru!

Neuronota 0.1 — Neuroplasticitatea

Mai multe studii, cum ar fi cel cu jongleria, pomenit
mai sus, desfasurat de Draganski si colegii lui, arata clar ca
putem schimba structura fizica a creierului nostru — prac-
tic, substanta cenusie sporeste — si ca exista o stransa le-
gatura intre creier si comportament. Totusi, e greu de spus
cu precizie care dintre structurile minuscule care alcdtuiesc
substanta cenusie sunt cele ce se schimba. Studiile pe ani-
male sugereaza cd aceste modificari se datoreaza cresterii
vaselor mici de sange (capilarele) care alimenteaza neuro-
nii cu oxigen si glucoza, cresterii in lungime si ramificarii
dendritelor, unei cresteri a numarului de sinapse si chiar
cresterii de neuroni noi.”

Pe langa cresterea cantitdtii de substanta cenusie, an-
trenamentul poate sa sporeasca si materia alba — conexiu-
nile cerebrale, Acest lucru a fost revelat pentru prima data
de Scholz, Klein si colaboratorii, care au constatat cresteri
ale materiei albe dupa doar gase saptamani de exercitiu
cu jongleria.® La fel ca in cazul substantei cenusii, inca nu
e limpede ce anume, la nivelul micro, provoaca aceasta
crestere,



Cine doreste o explicatie mai detaliatd, ce este substanta
cenusie, ce este materia alba, cum se masoard modificdrile
functiei cerebrale si ale structurii creierului, si care sunt

zonele din creier implicate in mindfulness, il rog sa con-
sulte Anexa,

Aspectul neuroplasticitatii care mie mi se pare cel mai incitant
este descoperirea ceva mai recenta ca putem schimba structura
fizica a creierului pur si simplu prin folosirea mintii.” Unul dintre
primele studii care au adus la lumina posibilitatea de modificare
a creierului prin utilizarea mintii a fost cel avandu-i ca subiecti
pe taximetristii londonezi. In cadrul examenului de obtinere a
autorizatiei de a face taximetrie in Londra, ei sunt obligati sa
facd pregatire si sd asimileze ceea ce se numeste ,Cunoasterea®.
Candidatilor li se cere sd memoreze rute de pe o suprafata care
cuprinde circa 25 000 de strazi si 20 000 de puncte de reper si
obiective turistice. Dobdndirea ,,Cunoasterii® poate sa ia intre doi
si patru ani de exercitiu,

in anul 2011, cind Woollett si Maguire, doi neurocercetatori
de la University College London, au studiat creierele unui grup de
taximetristi londonezi inainte si dupa asimilarea ,Cunoasterii®,
au descoperit o sporire semnificativa a substantei cenusii din
zona creierului asociata cu memoria spatiala (hipocampul poste-
rior). Nicio asemenea modificare nu a fost constatata la candidatii
care nu au luat examenul pentru autorizatia de taximetrie in
Londra, si nici la grupul de control care nu urmase pregatirea.®

Pe masura ce practica mindfulness s-a raspandit mai larg, co-
munitatea oamenilor de stiinta a devenit tot mai interesata de
ceea ce se numeste ,exersarea mintii atente”, adunandu-se ast-
fel un volum monumental de cercetare pe tema beneficiilor pe
care le poate aduce acest exercitiu.” Exista acum numeroase
studii care sugereaza foarte convingator ca exersarea mintii
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atente-in-prezent (mindfulness) poate avea ca rezultat schimbari
fizice in structura creierului — in unele cazuri, dupa doar opt
saptamani —, care pot fi puse in legatura cu abilitati mai bune
de leadership.” In cartea pe care o aveti in fatd, noi vom incerca
sd aratam cum anume, prin exersarea mintii atente, putem sa
ne reorganizam la propriu circuitele cerebale in directia unei
performante de leadership iesite din comun."

CE VEI GASI IN ACEASTA CARTE

Cartea aceasta se bazeaza pe o combinatie de programe de in-
struire separate, desfasurate de mine cu lideri din diverse do-
menii. Inteleg ca, adeseori, cea mai presantd problema dintr-o
organizatie este situatia financiara. Presiunea poate fi enormad ,sa
ne facem planul” in absolut fiecare trimestru,

Ca urmare, vom incepe prin a discuta cum poate exersarea starii
de mindfulness sa-i ajute pe lideri sd ia decizii apte sa produca
un impact mai bun asupra marjelor de profit si a cheltuielilor.
Acest lucru ne ajuta sa influentam rapid si nemijlocit castigurile
firmei, ceea ce inseamna sanse mai mari sa ne pastram slujba
suficient de mult timp, incat sa exercitam un impact pe termen
lung. Priceperea mai buna in afaceri, in plus, ii permite liderului
sa aiba la dispozitie mai multe resurse pentru a-1 servi atat pe cli-
ent, cdt si pe membrii organizatiei.

Pe de alta parte, asa cum am descris amanuntit in prima mea
carte, Serve to Be Great, daca liderii pun prea mare accent pe cifre
si neglijeaza sd-i serveasca efectiv pe oamenii din echipele lor si
sa se ingrijeasca de ei, organizatia va capota in cele din urma.
Fara oameni multumiti si loiali in echipa ta, va fi cvasiimposi-
bil sd ai clienti multumiti si fideli. Iar fara clienti multumiti si
fideli, nicio organizatie nu poate exista prea multa vreme. Prin
urmare, trebuie sd ne ocupdm si de acele abilitati de leadership



care ne permit sa cream si sa sustinem o culturd organizationala
apta sa stimuleze cresterea si profitabilitatea pe termen lung ale
organizatiilor noastre.

Din fericire, existd o punte de legatura intre priceperea mai
buna in afaceri si abilitatile mai bune de leadership: exersarea
mindfulness-ului, a constientizarii atente. Antrenarea atentiei
constiente ne ajutd sa ne dezvoltim autoconstientizarea si agili-
tatea mentala care constituie premisele de baza ale unui mai bun
simt al afacerilor si fundamentul pentru dezvoltarea inteligentei
sociale si emotionale care ne permite sa-i servim mai eficient
pe cei din echipele de subordonati si sa ne ingrijim de binele
lor, ceea ce, mai departe, duce la culturi ale echipei de inalta
performanta.

Cartea este impartita in doua, pentru 0 mai mare usurinta de
abordare a subiectelor pe care le vom discuta:

Partea I — Vom prezenta si vom explica exersarea si
constientizarea atentd, aratand cum poate acest antrena-
ment sa ne autoreorganizeze circuitele cerebrale, in mo-
duri care ne ajuta sa avem mai mult succes ca lideri. Vom
arata cum poate practica mindfulness sa-i ajute pe lideri
sa influenteze rapid, direct si categoric profiturile si chel-
tuielile. De asemenea, vom vedea pe indelete cum ne ajuta
exercitiul constientizarii atente sa ne dezvoltam abilitatile
de leadership care sunt esentiale pentru succesul pe ter-
men lung al echipelor noastre.

Partea a II-a — Vom vorbi despre cum poate fi integrat
fara obstacole exercitiul constientizdrii atente in existenta
noastra de zi cu zi, fara a trebui sa mai adaugam nimic in
plus in programul nostru deja foarte incarcat.,

Cu toatd sinceritatea, speram ca lectura acestei cdrti o sa vd
placd macar la fel de mult cdt ne-a placut noua s-o scriem!



