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De ce iti povestesc toate astea?

Bine te-am gasit! ©

Lunile acestea am urmarit mai multe webminarii, majoritatea despre scris, blogging, etc. Cel care a
fost in afara tematicii, si care m-a impresionat cel mai tare, a fost cel cu Robin Sharma - care e unul
dintre autorii mei favoriti pe partea de dezvoltare personala.

Robin Sharma este poate cunoscut pentru tine — a scris faimoasa carte ,,Calugarul care si-a vandut
Ferrari-ul” — o fabula spirituala despre un avocat de succes, dupa notiunile general acceptate ale
societatii, care se prabuseste in urma unui atac de cord in sala de tribunal. Dupa revenire, incepe sa
isi puna intrebari despre laturi ale vietii pe care le-a neglijat, si pleaca intr-o calatorie spre inima
muntilor Himalaya, unde intalneste un grup de calugari denumiti “Inteleptii din Sivana”.

Aici descopera un set de invataturi care il ajuta sa isi folosesca si elibereze potentialul mintii, trupului
si sufletului.

Aici invata sa traiasca cu adevarat si sa se bucure de fiecare moment al vietii, cu pasiune, cu un scop
bine definit si intr-o pace deplina.

Cartea impleteste in mod armonios intelepciunea spirituala a Estului cu principiile de succes bazate
pe eficienta ale Vestului. Aceasta poveste iti arata ca se poate, pas cu pas, sa ajungi sa iti implinesti
visurile, sa te bucuri de fericire, abundenta si armonie emotionala.

Si da, chiar se poate sa IMBINI armonios SPIRITUALUL si PRAGMATICUL — iar Robin Sharma ne arata
asta in fiecare dintre prezentarile, scrierile si conferintele lui.

De ani de zile, imi place nebunie stilul lui logic, structurat, cu informatii simple si usor de aplicat,
care imbina partea practica cu cea spirituala. Este genul de speaker si autor care iti arata cum si tu,
si eu, si oricine isi doreste, poate sa faca schimbari majore in viata lui, cu pasi atat de mici si usori
incat nici nu-i simti.

Seminarul despre care iti povesteam se numeste ,,The Genius Formula", este ticsit cu

informatii pretioase. L-am revazut de 3 ori — si de fiecare data mai extrageam ceva, asta desi ii citisem
si 0 parte dintre carti inainte, si unele lucrurile deja le aplicam in viata mea.

Dat fiind impactul pe care I-am simtit, am decis ca ar fi mare pacat sa nu iti povestesc si tie cateva
chestii faine pe care le-am invatat de la el, si cum poti sa:

> iti faci si tu viata — profesionala si personala - mai implinita, sa nu te trezesti ca ai dezvoltat
doar o latura — fie ea job, familia, prietenii, timp liber, ignorand tot restul
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> iti cresti nivelul de energie si productivitate, pe care sa le folosesti din plin la job, pentru
hobby-ul tau, pentru relatii mai implinite cu cei din jurul tau, pentru a dezvolta ceva nou, si
sa eviti senzatia ca nu mai ai de unde sa aduni rezerve de energie, sa nu mai simti frustrari
legat de faptul ca ai vrea sa faci atat de multe lucruri, si parca nu ai nici focusul, nici sporul
necesare

> devii mai constient de tiparele tale — ce faci si ce nu faci — si sa poti sa schimbi usor si
constient obiceiuri care iti pun bete in roate

> devii mai atent la partile frumoase ale vietii tale zilnice, pe care altfel poate nu le observi —
incat sa nu mai spui mereu ,,0 sa fiu fericit cand imi iau masina x, cand o sa fie ok relatia y,
cand o sa conduc departamentul z”, si sa eviti acele momente cand ai senzatia ca nimic nu
merge bine in viata ta

> iti folosesti timpul mult mai eficient, incat sa nu te trezesti la fiecare final de zi ca n-ai facut
nimic din ce ti-ai propus

> schimbi ceva in viata ta, ca sa nu mai fii nefericit cu modul in care se desfasoara viata ta
acum.

Asadar, in seminarul lui, Robin Sharma ne povesteste despre 5 secrete ale lui - obiceiuri pe care el
le aplica, si care, implementate in programul tau zilnic (toate sau unele — dupa cum simti) — iti
schimba radical modul in care iti construiesti prezentul si viitorul.

Seminarul complet il gasesti AICI, in engleza.

Pentru ca, pana la urma — viitorul e doar suma obiceiurilor noastre, e ce fac acum, pus pe modul
»repeat”. Viitor e ce fac azi, si maine si dupa.

Asadar, ca sa poti sa traiesti la nivelul potentialului pe care il ai, incepe sa traiesti constient, nu dupa
cum bate vantul.

Ca sa ajungi cea mai buna versiune a ta, e esential sa inveti sa actionezi dupa planurile tale, nu doar
sa reactionezi la ce apare in fiecare zi, fara scop si discernamant. Si din pacate, multi oameni asa isi
traiesc vietile...


https://www.youtube.com/watch?v=C4RTB8OfT2g

Cele 5 elemente despre care ne povesteste, pe care daca incepi sa le aplici chiar de maine, au un

impact profund asupra calitatii vietii tale.
Par simple, dar sunt ca un iceberg — dedesubt este enorm de multa esenta.

Noi oamenii avem tendinta sa respingem lucrurile simple — avem senzatia ca daca ceva e prea
simplu, nu functioneaza, cand de fapt ce facem e sa ne inecam la mal — abandonam practica lor in
ideea ca nu vor functiona.

Asadar, sa incepem calatoria, si te rog sa imi povestesti experienta ta.

contact@cristinamariacojocariu.ro
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Obiceiul 1: Fii recunoscator

Pana acum sunt sigura ca ai tot auzit despre cat de important e sa fii recunoscator pentru ce ai,
pentru ce esti. Teoretic o facem toti, in practica uitam adesea si luam lucrurile, relatiile, conexiunile,
inclusiv accesul nostru la informatii, facilitati ca infrastructuri, case, scoli, faptul ca respiram si suntem
sanatosi - ca pe ceva ce ni se cuvine.

De fapt, nimic nu ni se cuvine, ci sunt binecuvantari pe care le primim, si care pleaca atunci cand nu

,,Recunostinta e antidotul mediocritatii.”’

Robin Sharma

le apreciem — nu ca sa fim pedepsiti, ci pentru a vedea si cealalta latura a situatiei.
- De cate ori nu iti aduci aminte cat de bine era ieri, cand racesti, sau te imbolnavesti?

- De cate ori nu te gandesti la o relatie care era ok, si pe care ai lasat-o sa plece, pentru ca atunci nu
aveai timp si chef si constienta sa dai tot ce poti cat sa o pastrezi vie?

- De cate ori, cand nu ai curent electric 2-3 ore, te enervezi ca nu ai acces la priza / TV, eventual la
telefonul care s-a descarcat intre timp?

Si astea sunt doar exemple curente...lista e infinita.

Tips & Tricks

» Daca poti fi recunoascator in fiecare zi, modul in care vezi lumea incepe sa se schimbe
(productivitate, nivel al fericirii, etc.) — si nu e vorba de recunostinta intamplatoare, ci de
recunostinta deliberata si constienta.

» Creierul e programat pentru negativitate de cand eram in triburi si hiperactivi pentru
supravietuire. Acum creierul din pacate e in continuare setat pe ce nu functioneaza, ce ar putea
merge prost, si asta e o reteta pentru nefericire in viata noastra de zi cu zi.

» Dupa aproximativ 30 zile de repetitie se produce o reseteare a creierului — ceea ce numim
neuroplasticitate.



~ 7~

Ce inseamna asta? Se creaza noi legaturi neuronale (nu software, ci hardware) - incepi sa vezi
posibilitate nu negativitate, vezi binele din ceilalti, nu raul, esti mai fericit in loc de descurajat, inveti
sa te focalizezi pe ce e bun in viata ta in loc de ceea ce lipseste.

» Functioneaza foarte bine impreuna cu Obiceiul 2 — Tine un jurnal



Obiceiul 2: Tine un jurnal

Despre obiceiul de a tine un jurnal ti-am mai povestit AICI .

Care sunt beneficiile unui jurnal?

> A fost facut un experiment, urmarind 2 grupe in paralel. Una dintre grupe nu a scris in jurnal, cea
de-a doua a scris zilnic, timp de 30 zile. Dupa 30 zile de experiment, grupul care a scris a
inregistrat o crestere cu 25% a starii de fericire, in primul grup nu au fost modificari . Dupa 9 luni,
s-au intors la grupul care scrisese in jurnal, si chiar daca participantii renuntasera la obicei, tot
erau mai fericiti. Concluzia a fost ca, datorita reprogramarii neuronale, starea pozitiva s-a
pastrat.

> Prin simplul fapt ca scrii toate lucrurile bune din viata ta, organismul tau incepe sa elibereze
serotonina — hormonul fericirii si dopamina — responsabil cu inspiratia. Ca o urmare, ti se
reseteaza creierul sa incepi sa vezi lucrurile faine din viata ta, iar asta iti creste automat nivelul
de productivitate, concentrare, curaj, calitatea muncii si a vietii.

»Planurile neclare duc la obiective neclare.”

Robin Sharma

> Obtii claritate si vedere de perspectiva, asta dandu-ti o directie in viata conforma cu ceea ce
doresti, nu cu ceea ce pica din cer.

Jurnalul poate avea varii forme:

- trairile sau intamplarile zilnice — cand merge bine si cand nu

- liste - Top 10 lucruri pentru care sunt recunoascator, 10 lucruri pe care le vreau intr-o relatie, 10
calitati pe care le am, 10 calitati pe care vreau sa le dezvolt, Lista 25 ,,Eu sunt” (la timpul prezent) —si
aici posibilitatile sunt nelimitate, in functie de ce simti tu atunci nevoia sa subliniezi

- colaje (cu imagini) cu ce iti doresti, fizicul tau ideal, masina, casa, etc.
- citate care te inspira si motiveaza
- obiectivele tale detaliate si expuse cu claritate — si modalitati prin care poti ajunge acolo

- orice altceva iti mai trece prin minte — lista e deschisa.


http://www.cristinamariacojocariu.ro/2017/04/22/24-ore-sunt-insuficiente-dar-azi-am-invatat-ca/

Tips & Tricks

» Cand esti nefericit, scrie, pentru ca asa scoti emotiile negative din interiorul tau. E o forma
foarte eficienta de curatare interioara.

Asa cum facem curat in casa, in masina, e esential sa facem si in interiorul nostru.

» Cand nu esti fericit, productiv, etc. este din cauza sentimentelor toxice pe care le-ai suprimat /
bagat sub pres. Acela e un moment bun sa studiezi motivele emotionale pentru care nu esti
productiv, fericit, sanatos etc.

> Societatea spune ,don’t feel the feelings” — ,nu te lasa in voia sentimentelor” — daca esti
nervos, agitat, etc.

De fapt, ceea ce suntem invatati sa facem e sa le suprimam si reprimam, si ne intrebam apoi de ce
nu suntem fericiti sau de ce ne imbolnavim.

Fii in contact cu propriile sentimente si cu sursele lor! O buna parte din suferinta lumii vine din
faptul ca ne ignoram propriile trairi, in special cele incomode.

' De ce simt ceea ce simt?

» Foloseste imagini in jurnalul tau sau pentru a iti face un panoul cu dorintele tale. Mintea
subconstienta este puternic influentata de imagini. Acelasi lucru este valabil si pentru citatele
care iti plac.

» Robin spune ca el nu se intoarce in trecut sa reciteasca ce a scris in jurnal. Eu recitesc din 2
motive:
1. Imi arata ce tipare am — noi functionam in tipare. Si de obicei situatiile, comportamentele
care se repeta si care nu dau rezultatele dorite sunt lectiile noastre neinvatate. Asta imi da
ocazia sa vad ce am de perfectionat.

2 . Ma ajuta sa scriu mai departe, imi da mereu noi surse de inspiratie. Pentru asta folosesc o
aplicatie — Penzu — care imi trimite remindere cu ce am scris anul trecut, acum x ani, in ziua asta.

Avantajul acestui jurnal online este si faptul ca il folosesc sincronizat — laptop, telefon, tableta —
asa ca daca imi vine o idee, sansele sa o pierd sunt mult mai mici.

Alege ce simti tu ca e cel mai potrivit pentru tine — pana la urma important este sa scrii.

> Listele te ajuta sa faci ordine in minte — imagineaza-ti ca mintea ta e un spatiu de depozitare
limitat, in care tu te chinui sa inghesui tot ce apare. La un moment dat, devine obositor sau chiar



imposibil sa ajungi la ce e in rafturile din spate.

In momentul in care pui pe hartie ce vrei sa faci, poti sta linistit si sa nu mai fortezi memorarea
tuturor lucrurilor. Astfel lasi loc si noilor idei sa rasara.

»Nu ESTI norocos, ci iti construiesti singur
norocul.”

Robin Sharma

> Majoritatea oamenilor nu stiu incotro merg, traiesc intr-un mod reactiv (versus activ, in care ei
si-ar alege calea).

Daca intrebi, spre exemplu, pe cineva , Care sunt cele 10 atribute ale unei relatii ideale, pentru
tine?”, vei constata cu surprindere ca majoritatea oamenilor nu stiu. Si asta e valabil cu cea mai
mare parte din domeniile din viata noastra.

» ,Claritatea duce la maiestrie.”. Daca nu stii incotro mergi, si unde vrei sa ajungi, lasi talentele
tale, cele mai bune momente din viata ta, in mana sortii, si apoi te plangi ca nu ai rezultate, si
ca viata ta nu e asa cum ti-ai dorit-o.
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Obiceiul 3: Clubul 5 am

WHEN BOSS WAKES UP

9 Top Executives Wake-up Schedules

4:00

= o
Paul Engjish v-’_T
R
Kayak
o
6:00 5:45 5:30 7% [{JH Funders and Founders
Sursa: AICI
> Dupa ce au fost facute numeroase studii cu privire la obiceiurile managerilor de top si a

liderilor mondiali, s-a constatat ca un lucru pe care il au in comun este faptul ca se trezesc foarte
devreme si au un mod disciplinat de a isi incepe ziua.

> Traim intr-o lume plina de distrageri — si daca nu ne facem timp, nu AVEM timp sa ne
echilibram.

,,Nivelul venitului tau nu este niciodata mai
mare decat nivelul identitatii de sine.”

Robin Sharma



http://www.dailyinfographic.com/when-bosses-wake-up-infographic
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Cu cat lucram mai mult asupra lumii noastre interioare, cu atat mai mult se va schimba ceea ce se
intampla in afara noastra.

> 5 a.m. este ora cu cele mai putine distrageri — studiile arata ca avem cel mai bun nivel de
concentrare, cel mai mare nivel de vointa si energie

> Oamenii iti pot copia produsele, branding-ul — dar asta va fi avantajul tau competitiv, sa fii
treaz cu o ora inaintea restului lumii (majoritatea nu o vor face).

Tips & Tricks

> Fa-ti timp si intreaba-te:

Cum poti fi un lider bun pentru echipa ta, daca in interior tu esti nesigur pe tine?

Cum poti face lucruri fantastice in lume, daca nu ai mai multa energie?

> Un element important care vine la pachet cu trezitul la ora 5 am este ceea ce Robin numeste
,0ra Sfanta” - o ora in fiecare dimineata fara stiri, fara email, fara telefon, fara griji — o ora in care
iti hranesti si cresti lumea ta interioara

> ,Ora Sfanta” se imparte dupa regula 20/20/20

Primele 20 minute — faci miscare - sari coarda / alergi pe loc / inoti / faci yoga. Conform unui studiu
realizat la Harvard, pe care Robin il mentioneaza, daca transpiri/ faci exercitiu fizic, creierul secreta o
proteina numita BDNF (brain-derived neurotrophic factor), care repara neuronii, eliberezi dopamina
— care iti da inspiratie si motivatie, serotonina, reduci cortizol (hormonul fricii — unul dintre motivele
pentru care nu ne bucuram de viata).

Celelelate 20 minute — gandesti — scrii in jurnal, valori, recunostinta — faci o schita a zilei si
obiectivele, programul pentru ziua ideala, introspectie. Din pacate, suntem atat de obisnuti sa
mergem in vitutea inertiei, ca nu ne mai luam timp sa gandim — asta e un obicei cu siguranta sanatos
de implementat.

Ultimele 20 minute — inveti - cu cat inveti mai multe, cu atat poti face mai multe. In categoria asta
intra cartile, podcasturi, cursuri, revizuit notite. Nici macar nu este relevant subiectul ales - ideea e
sa inveti, sa iti antrenezi creierul — ca pe orice alt muschi.



~13~

Obiceiul 4: Student pentru 60 minute

» Nu merge la somn pana nu ai petrecut 60 minute invatand ceval!

Asa cum poate ai observat sau nu, in jurul tau nimic nu stagneaza - asa ca daca tu nu tii pasul, nu
inseamna ca ai stat pe loc - singurele optiuni reale sunt sa evoluezi sau sa involuezi. Alegerea iti
apartine! Una dintre caile catre evolutie este sa accepti faptul ca in viata e esential sa iti asumi
responsablilitatea de a invata continuu, si sa te tii de ea.

Ai libertatea de a alege CE vrei sa inveti, in functie de ceea ce iti place si ce iti este necesar.

»Cu cat transpiri mai mult antrenandu-te, cu atat
sangerezi mai putin in razboi.”

Motto-ul luptatorilor spartani

» Nu ai timp destul, nu-i asa? Esti mereu pe fuga...dar si aici se gasesc solutii. ©
Alege ca timpul petrecut in masina sa nu mai fie unul in care asculti stiri.
Ce fac stirile ,pentru” tine?

Din pacate, stirile prezentate acum sunt rareori pozitive — si asta nu pentru ca nu se intampla multe
lucruri faine in jurul nostru, ci pentru ca din pacate nevoia oamenilor de senzational face sa aiba mai
mereu audienta mai mare o stire socanta/ spectaculoasa, care eventual prezinta razboaie, foamete,
agresiune, etc.

Expunandu-te permanent la acest tip de stiri, cresti nivelul de cortizol din organism, se creaza
dependenta, si creierul ajunge sa aiba perceptia (eronata) ca lumea este doar despre razboaie,
foamete, agresiune, etc — pentru ca la stiri rar o sa vezi lucrurile frumoase care se intampla.

Daca te gandesti ca ai nevoie sa ramai conectat la ,realitate” — studiile arata ca oamenii care se uita
zilnic la stiri vad lumea mai putin realist decat cei care nu se uita.

Lumea nu a fost nicioadata un loc cu atat de multe oportunitati, in ciuda tuturor ,dezastrelor”
prezentate.

La final, este despre ce alegi sa vezi, cu ce iti umpli rezervorul tau de informatie zilnica — pentru ca
el se va umple oricum.

80% negativ si 20% informatii care te fac fericit, sau invers?



» Multi dintre cei care aleg sa ramana in rolul de victime, rolul atasat lui ,ce sa fac, asta e, viata e grea”
nici nu vor sa auda sau sa incerce idei noi. De ce? Pentru i-ar scoate din zona lor de siguranta, le-ar

zdruncina scuzele atent construite si i-ar face sa se intrebe daca asta e singura varianta...

Dupa cum spune Robin, victimele vor sa gandeasca aceleasi lucruri, sa foloseasca aceleasi cuvinte,
sa traiasca in acelasi fel timp de 80 ani, si sa 0 numeasca VIATA.

Trist, nu? Ma bucur ca noi hu suntem acolo ©

Tips & Tricks

» ,Universitatea” din trafic / de la alergat / de la plimbare / de la supermarket / de la dus / de la
spalat vase / de la masa de make up etc., poti sa asculti un podcast, sa faci un curs online, sa asculti
carti in format audio, sa asculti rezumate de carti, sa vezi un webminar pe o tema care prezinta
interes pentru tine.

Asa timpul respectiv, pe care in mod normal |-ai considera timp irosit, e timp investit in dezvoltarea
ta.

> ,Invatatul comprima linia timpului” - bineinteles ca poti sa incerci sa inveti singur, prin proces
continuu de incercare — eroare, sau poti lua lectiile de la oameni de succes, care la randul lor au
incercat si stiu ce merge si ce nu merge — e ca si cum alegi o scurtatura.

> Orice vrei sa faci, fa-o azi, nimeni nu stie ce va fi maine. Si de multe ori o sansa pierduta AZI nu se
intoarce.

In fata unei oportunitati pierdute, ne putem consola cu ,,nu era pentru noi” doar daca am facut deja
tot ce era omeneste posibil si depindea de noi.

Altfel, nu avem luxul asta, ci avem doar o noua scuza.

> Fiecare zi in care inveti ceva, faci ceva in directia cresterii tale, te apropie exponential de viata pe care
ti-ai dorit-o, iar cele in care nu faci, te indeparteaza.

Asadar, intreaba-te zilnic:

Dimineata: Care e intentia mea AZI? Daca e un SINGUR lucru pe care as vrea sa il fac azi,

care e acesta?

Seara: Am facut ceva azi care sa ma aduca mai aproape de intentia mea / obiectivul meu?



~15~

Acest lucru pe care alegi sa il faci azi poate fi, cel mai probabil, parte dintr-un plan sau obiectiv mai
mare, cum ar fi sa slabesti 10 kg, sa alergi la un maraton, sa iti cresti afacerea pana la nivelul x, sa ai o
relatie mai armonioasa cu cei de langa tine, etc.
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Obiceiul 5: Formula 90/90/1

> Primul lucru cand ajungi la birou (sau cand te asezi la masa ta de lucru, daca biroul e acasa) —
petrece-ti primele 90 minute din ziua de lucru, pentru urmatoarele 90 zile, concentrat asupra acelei
oportunitati, acelui proiect — cea /cel mai important(a), care te poate ajuta sa ajungi cel mai bun in
domeniul tau sau sa influentezi pozitiv umanitatea - este unul dintre cele mai importante ritualuri

pentru a iti recapata concentrarea si directia in viata ta
> Genialitatea nu este despre genetica, ci despre focalizare.

Geniile se izolau de lume si se concentrau asupra proiectului lor. Isi construiau o ,bula etansa de
focalizare totala ” — asta e motivul pentru care si tu ai nevoie un spatiu de izolare, fizic si/sau mental,

pentru a te concentra pe proiectul tau

»Poti fi distras sau poti fi legendar — nu poti fi

ambele.”

> ,Daca esti cea mai inteligenta persoana pe care o stii, e timpul sa cunosti oameni noi.

Daca esti persoana cea mai de succes de la tine de pe strada, poate e timpul sa te muti pe o strada
noua, si daca esti cea mai rapida persoana din cartierul tau, e timpul sa te muti intr-un nou cartier
— pentru ca DEVII MEDIUL CARE TE INCONJOARA.”

Este esential ca, pe langa dezvoltarea ta, sa iti selectezi atent si oamenii pe care alegi sa ti-i pastrezi
alaturi, eliminandu-i pe cei care au un impact negativ asupra ta.

Sa nu uitam nici faptul ca se se spune ca devenim media celor 5 oameni cu care ne petrecem cel mai

mult timp — asa ca sa decidem intelept.

Tips & Tricks

> Ca sa ai rezultatele pe care doar 5% dintre oamenii din lume le au, trebuie sa fii dispus sa
gandesti, sa te comporti si sa traiesti asa cum doar 5% dintre oamenii din lume sunt dispusi sa o

faca.
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> Dimineata beneficiem de ceea ce Robin numeste ,trinitatea activelor necesare pentru
performanta de varf”

1. Focusul tau mental
2. Energia ta fizica
3. Vointa ta

Varianta cea mai potrivita e sa ne protejam si sa folosim responsabil resursele acestea, in combinatia
de mai sus, avand in vedere ca, asa cum am mai povestit AICI puterea noastra de focalizare si
celelalte elemente se diminueaza pe parcursul zilei si in loc de 100% ajungem sa avem, spre exemplu,
30% pana seara.

Cat de eficient o sa fii tu, incat sa iei hotarari importante sau sa lucrezi la un proiect complex, la 30%
din capacitate (asta intr-un caz fericit, pentru ca probabil vrei sa stai si cu familia, sa iei cina, sa ai
viata sociala, etc.)? Ce mai ramane?

> Pe langa capacitatea de a te concentra cu toate resursele tale intr-o directie stabilita, un alt
secret e ca genialitatea vine din simplitate. Geniile nu fac 50 lucruri, ci au gasit acel lucru la care sunt
cei mai buni, si isi petrec cele mai bune ore ale zilei focalizati sa faca asta.

Asadar, opreste-ti telefonul, blocheaza tot ceea ce te poate distrage si lucreaza la ACEL cel mai
important proiect al tau, pe care il vei face sa fie capodopera ta.

Dependenta noastra de distrageri, pe care le gasim la fiecare pas sau ne gasesc ele pe noi, faptul ca
sarim de la una la alta, atentia divizata in x directii — asta este o cale sigura catre moartea procesului
creativ.


http://www.cristinamariacojocariu.ro/2017/05/30/3-motive-pentru-care-nu-poti-sa-iei-decizii-importante-si-cum-sa-schimbi-asta/
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Alte ,,scantei’’ utile

Pe langa cele 5 obiceiuri de mai sus, au mai fost multe alte informatii care mi-au atras atentia in
webminar.

Unele sunt ,de bun simt” — le stim toti, dar ne ajuta sa le mai auzim din cand in cand, altele sunt noi
si utile — cel putin pentru mine asa au fost.

s»Comportamentul tau zilnic reflecta cele mai

profunde credinte ale tale.”

> Pe langa importanta pe care toti stim ca o are productivitatea in viata noastra de zi de zi, cel
putin la fel de importanta, daca nu chiar mai importanta, e pasiunea - ,sufletul” pe care il pui in tot
ceea ce faci — doar asa poti avea un impact in viata ta si a celorlati, doar asa oferi valoare si
construiesti pe termen lung.

Nu vorbim aici doar de munca, da? Vorbim de tot ceea ce alegi sa faci — sa le faci cu implicare, sa dai
ce ai si ce poti tu mai bun, si e doar o chestiune de timp pana cand si cei care intra in aria ta de
actiune vor face si ei la fel.

Puterea exemplului e singura care produce schimbari in mod real.

> E important sa ne pastram modestia si atitudinea ,,cu picioarele pe pamanat” — indiferent de

rezultatele noastre. Atentie aici sa nu mergi in latura in care iti scazi incredere in sine si iti minimizezi
valoarea, nu despre asta este vorbal

> Conceputul de mentalitate 2x/3x — ca sa iti dublezi veniturile si impactul, concentreaza-te
pe 2 zone principale: maiestria personala + capacitatile profesionale
> ,Fiecare zi a ta e viata ta in miniatura — asa cum iti traiesti ziua, asa iti construiesti viata.”

> »,Ramai curios! Majoritatea oamenilor traiesc acelasi an de 75 ori, si apoi o numesc viata.”
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> Diferenta, cand vorbim despre oamenii pe care ii luam ca si referinta, nu este data de talent,
ci munca depusa - fiecare dintre noi poate fi cel mai bun din lume la ceva, daca e dispus sa
munceasca suficient sa ajunga acolo.

Sau...ca in multe povesti.... ,Magic always comes with a price.” — Magia vine mereu cu un pret —
intrebarea e daca esti dispus sa il platesti (munca, timp, resurse, dedicare, atentie, etc.)

> ,Fiecare maestru a fost odata incepator. Fiecare profesionist a fost odata amator.”

> Ne uitam la oameni si ne gandim ca sunt diferiti (mai buni decat noi), cand de fapt ei doar au
facut lucrurile diferit.

Asadar, obiceiurile noastre, repetate zi de zi, ne definesc viata, nu genetica sau materialul cu care
am venit de acasa.

Fiecare dintre noi putem face asta, daca ne luam cateva momente sa ne gandim si sa simtim:

- ce ne dorim

- ce ne face fericiti

- care este obiectivul nostru acum

- ce resurse avem

- cum ajungem unde vrem

- ACTIUNEA ZILNICA catre obiectivul ales
- monitorizare periodica

> Secretul performantei nu consta in mai multa vointa — pe termen lung, aceasta fiind
necesara doar pe termen scurt si mediu.

Ultimele studii realizate de universitatea College of London arata ca obiceiurile nu se implementeaza
in 28 zile, cum se stia, ci in medie in 66 zile, depinzand de comportamente, persoana si circumstante.

Mai multe detalii gasiti AICI.

Conform acestui studiu publicat in European Journal of Social Psychology, ai nevoie de vointa doar

pentru 66 zile, pana instalezi ,softul” necesar — noul obicei pe care vrei sa il integrezi. Apoi intervine
automatismul, si tu te poti concentra in mod constient pe altceva ce vrei sa implementezi, in timp ce

obiceiul adaugat functioneza ca si cum ar fi fost de cand lumea acolo.

Un exemplu pe care mi-l aduc aminte foarte clar a fost cel al sofatului. Mi se parea o imposibilitate la
inceput, si ma uitam cu jind la cei care conduceau, si ma gandeam ca as vrea sa fiu ca ei. Apoi mi-am
luat carnetul, si ani de zile nu am condus de teama ca cine stie ce se va intampla.

Cand, intr-un final, am inceput sa conduc, plecam la ora 6 si un pic de acasa, sa nu prind traficul din
Militari pana la Piata Presei libere, pentru ca eu eram prea ocupata cu , aseaza oglinda”, ,,asigura-te”,
,calca ambreajul”, , baga in viteza intai”, ,a doua”, ,e rosu, scoate din viteza”, ,mama lui de motor —


http://www.huffingtonpost.com/james-clear/forming-new-habits_b_5104807.html
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iar s-a oprit”. Pas cu pas, a ajuns sa fie cel mai natural lucru posibil, si mi se pare acum amuzant sa ma
gandesc la momentele din trecut, acum cand conduc sute de km, vorbesc cu cineva la telefon
(ajutata de casti) sau ascult carti in format audio, beau apa sau mananc, ma dau cu ruj - si multe
suprapuse — si pot fi atenta la drum in continuare.

Asa e, de fapt, cu fiecare obicei — si sunt sigura ca si tu ai experiente similare.

PS: vestea buna cu procesul de formare al obiceiurilor, conform aceluiasi studiu, este faptul ca o
mica discontinuitate nu iti strica tiparul pe care esti pe cale sa il creezi, si ca formarea obiceiurilor nu
e un proces de TOTUL sau NIMIC — asa ca nu avem scuza ca nu functioneaza daca, cu titlu de
exceptie, nu am facut lucrurile conform planului

> Daca ceva nu e greu la inceput, atunci cand vrei sa faci o schimbare, inseamna ca nu e o
schimbare reala.

Toate schimbarile vor fi dificile si provocatoare la inceput (primele 20 zile), la mijlocul perioadei se
instaleaza confuzia si dezordinea, si tendinta de a renunta, dar rezultatele la final de obicei sunt
minunate. Asa iti dai seama ca a meritat perioada de ,chin”. Pana la urma, ce inseamna un efort de
20 zile intr-o viata de om? Picatura in ocean .©

> In viata nu TREBUIE sa faci lucruri, ci sa alegi si pastrezi ce e potrivit pentru tine - vorbim de
directii mari si alegerile mici de zi cu zi, care ne duc sau nu in directia propusa. Vorbim de acel
TREBUIE impus cu forta din exterior.

Pana la urma, cred eu, esential e ca obiectivul tau sa fie cu VREAU in fata, si chiar daca pe drumul
catre VREAU al tau sunt si TREBUIE, eu ii vad usor ,indulciti” de obiectivul final.

Daca obiectivul tau final este cu TREBUIE in fata lui, motivatia, pasiunea, entuziasmul se vor pierde
usor pe drum — cu cat mai lung si anevoios va fi, cu atat mai mari sunt sansele sa nu ajungi la capat.

> ,Cu 0 mai buna constientizare, iei decizii mai bune. Cu decizii mai bune, ai rezultate mai
bune.”



~21~

Concluzie

Din nou, mi-a fost greu sa selectez DOAR o concluzie — pe langa , DA, se poate” — valabil pentru

fiecare dintre noi.
Asa ca, mai completez cu:

> ,Fiecare actiune mareata infaptuita vreodata vine din pasiune.”

> Genialitatea este mai putin despre genetica, si mai mult despre obiceiuri. Performanta de
top la nivel mondial este mai putin despre talent si mai mult despre convingerile de baza, rutina
zilnica, oamenii din jurul tau, mediul in care alegi sa ramai.

> »Scopul numarul 1 in viata nu este sa obtii acel Ferrari, sau acea casa mai mare, sau sa fii
frumos sau cool — ci este acela ca in ultima zi a vietii noastre sa ne putem intreba pe noi insine:

- Cine am devenit?
- Am facut investitiile necesare sa trezesc eroul care zacea in interiorul meu?
- Am invatat sa transform durerea in putere?

- Sa scot fricile mele la suprafata si sa le transform in credinta?
- Mi-am folosit potentialul cu care m-am nascut, sa il directionez nu doar sa fac lucruri marete
pentru mine si pentru cei dragi mie si pentru stilul nostru de viata, ci sa fac lumea in loc mai bun?

Scopul numarul 1 in viata, dupa ce dai la o parte hipnoza culturii si influenta media, este sa crestem,
sa devenim cine suntem meniti si construiti sa fim, pentru beneficiul bucuriei noastre dar si sa
facem lumea un loc cu mai multa iubire, mai multa lumina, mai mult eroism, mai multa
creativitate, mai multa productivitate.

Aceasta e responsabilitatea, nu oportunitatea — pentru fiecare persoana.

Sa refuze goana dupa ego.”

> ,,Ce trimiti catre exterior, este ce se intoarce catre tine. Nu trimite mediocritate, elibereaza-
ti poezia lumii si lumea va fi calea catre destinatia ta.”

> ,Care e sensul in a avea succes din punct de vedere al societatii, dar a fi un esec din punctul
tau de vedere?”

Adevaratul succes e sa iti traiesti viata in termenii tai, sa traiesti dupa valorile tale, dupa ceea ce
conteaza pentru tine, nu dupa ce inseamna sa fii corespunzator din punct de vedere al societatii.
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% Aiincercat sa aplici aceste obiceiuri in viata ta? Care au fost rezultatele?

' Ce alte obiceiuri ale tale te ajuta sa duci o viata implinita — pe toate planurile (spiritual,
material, emotional, social, relatii, etc)?

contact@cristinamariacojocariu.ro
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