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Declaratia de transformare

Incepand din acest moment, imi iau angajamentul ca, de acum Incolo, sa ma
concentrez pe transformarea si evolutia mea.

Aleg ca Incepand de astazi sa imi traiesc viata conform cu propriile mele valori.

Voi aplica mereu ceea ce invat pentru o viata implinita si ma voi bucura de
rezultatele pe care transformarea mea le aduce atat mie, cat si oamenilor pe care
1i iubesc.

Nume

Data nasterii

Telefon

E-mail

Website

Semnatura,

Data

Citeste cartea "Puterea prezentului” de Eckhart Tolle| 9
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9 Obiceiuri comune ale oamenilor de succes

Winston Churchill a ramas repetent in clasa a sasea. Nu a devenit prim-ministru
al Angliei decat la varsta de 62 de ani si dupd o viatd plind de infrangeri si esecuri.

O resursa bogata de inspiratie este viata altor cameni. Astfel am avut ocazia
sa invat din greselile si realizarile lor, sa vad cum, cu 200 de ani in urma, fiul unui
muncitor sarac a ajuns unul dintre cei mai mari antreprenori din lume (Andrew
Carnegie).

Sau cum, cu 100 de ani in urma, fiul unui negutator indian a ajuns sa influenteze

profund viata a sute de milioane de oameni (Gandhi).

Cel mai simplu mod de a cunoaste in detaliu viata unor oameni care te inspira
este citirea autobiografiei lor.

Intri in mintea lor, desfaci in bucati gandurile lor, unele dintre cele mai intime
ganduri. Si descoperi ca ei au fost exact ca oricare alt om, oameni simpli, care, insa
si-au dezvoltat obiceiuri sanatoase si au muncit din greu.

[ata cele mai Intalnite si reprezentative astfel de obiceiuri ale lor care m-au
Inspirat:
1. Acesti oamenise concentreazi pe solutii, nu pe probleme. Intai, pe rezolva-

rea problemei din fata lor, nu pe vinovati.

2. Implementare imediata. Cand au Invatat ceva nou, il folosesc ciat mai
repede posibil. Nu mai pierd nicio clipa fara a aduce acea valoare 1n viata lor si a
celor din jur.

3. Isi recunosc propriile greseli. In primul si primul rand, fata de ei insisi.

4. Sunt foarte atenti la modul In care isi folosesc timpul. Asta, pentru ca
timpul lor este valoros si nu isi permit sa-1 iroseasca.

5. Cauta oameni care-i ridica si 1i ajuta sa devina persoane mai bune;: tipul
de oameni la care aspira sa devina si ei intr-o buna zi. Petrec cat mai mult timp cu
astfel de oameni.

Savureazd micile bucurii de zicuzi.| 11
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6. Termina ceea ce au inceput. Ori iau o decizie constienta de a renunta la
ceea ce nu functioneaza. Insa, daca se apuca de ceva, 1l duc la bun sfarsit.

7. Rad. Cu lacrimi chiar. Cat mai mult posibil. Inclusiv de ei Tnsisi.

8. Atunci cand ii pot ajuta pe ceilalti, o fac. Fara a face din asta neaparat
un scop al vietii lor, ci pentru a ajuta la raspandirea binelui si a valorii In lume.
De obicei nu cer neaparat ceva In schimb. Dar, daca au nevoie de a cere o favoare
ulterior, nu vor ezita sa o faca.

9. Sunt adaptabili. Nu se cramponeaza de propriile pareri, viziuni, propria
filozofie asupra vietii. Stiu ca nu exista adevar absolut, doar drumuri.

Cum sa castigi sute de ore pe an, incepand ziua de dimineata

Un obicei aparte, adoptat de majoritatea oamenilor de succes, este cel al
trezitului de dimineata. Este un obicei la care eu unul, iti spun drept, am lucrat ani
de zile pana cand am reusit sa mi-1 asum.

Imi placea la nebunie sa dorm dimineata!

Trezindu-ma devreme - zi de zi - am reusit in ultimii ani sa rezolv mai mult
decat in precedentii ani la un loc.

[ata care sunt tehnicile pe care le-am folosit eu ca sa ma trezesc devreme in
fiecare dimineata:

1. De ce?

Daca ai un motiv bun, o sa fie mai usor. Spre exemplu, eu ma trezesc de
dimineata ca sa scriu pe blog. Sau pentru a sustine o sedinta de consiliere cu un
client. Sau o poti face pentru a alerga timp de 20 de minute. De ce?

2. Nuincerca sa te trezesti foarte devreme dintr-odata!

Pentru ca nu reuseam sa ma scol din pat la ora la care mi-as fi dorit, am inceput
trezindu-ma cu doar 10 minute mai devreme. Usor, nicio problema. Am continuat
cu aceeasi ora timp de 1-2 saptamani, apoi am scazut alte 10-20 de minute.

Sitot asa. Cand simteam ca noul prag era prea dificil, reveneam la cel anterior
timp de o saptamana si apoi scadeam din nou 10 minute.

12
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3. Odata dat jos din pat, nu te mai pune inapoi!

Imediat ce ai oprit ceasul din sunat, NU TE PUNE INAPOI IN PAT! Nici micar
ca sa te ,trezesti complet”. Altfel, risti sa adormi la loc.

Eu obisnuiesc sa ma asez putin pe canapea sau pe un scaun in living; este mai
racoros decat sub plapuma.

Imi acord cateva minute, apoi ma ridic. O altd varianti ar fi ca imediat ce ai
oprit ceasul din sunat sa mergi la baie.

4. Ca sa te trezesti zilnic devreme, va trebui sa te culci mai devreme.

Nu o sa te poti trezi la 5 dimineata zilnic daca te culci mereu la 1-2 noaptea. De
cateva ori merge, apoi gata. Corpul uman are nevoie, conform expertilor, de 7-8 ore
de somn pentru adulti. Perioada in sine variaza de la om la om, In functie de stilul
de viata, varsta, dieta, sanatate etc. Ca sa te trezesti devreme, va trebui sa te culci la
0 ora care sa-ti asigure perioada de odihna necesara organismului.

Cel mai eficient sistem pe care l-am gasit a fost sa stabilesc o ora exacta pentru
trezire (5, in cazul meu) si sa las flexibila ora de culcare. Daca intr-o zi ma culc mai
tarziu, ma trezesc devreme oricum - tot la 5 dimineata, iar In urmatoarea seara
corpul va simti oboseala acumulata.

Ca urmare, a doua zi o sa ma culc putin mai devreme, pentru a recupera.

Invatd sa razi de tine insufi. Nu fii exagerat de serios.| 13




Notite

Ce ai Invatat? Noteaza aici ideile valoroase pe care vrei sa le folosesti de acum
incolo.
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Caietul de lucru

Cat de mult ai scris pand acum din povestea vietii tale?| 15
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Cine vrei sa fii peste 10 ani?

Richard Hooker a lucrat sapte ani la romanul comic despre rdzboi, M*A*S*H,
pentru ca 21 de edituri sa refuze publicarea lui pana cdnd una l-a acceptat.
A devenit un best-seller pe termen lung, ulterior fiind ecranizat dupa roman
un film celebru si un serial de televiziune extrem de apreciat.

Am observat ca sunt doua tipuri de intrebari care ne creioneaza destinul:
1. Cine vrem sa devenim? Cine alegem sa fim si ce pozitie luam?
Respectiv,

2.Unde vrem sa ajungem?

Modulin care ne slefuim viitorul este determinat preponderent de raspunsurile

la ele. Iar in functie de acestea vom alege ce facem mai departe si cum ne putem
schimba viitorul.

Vom incepe cu ceea ce vrei sa devii:

Data la care incep acest capitol: ..............................

Cum iti doresti sa fie viata ta?

Cum iti doresti sa fie corpul tau?

-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
...............................................................................................................................
-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
...............................................................................................................................

.......................................................................................................
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Cum vrei sa fie viata ta emotionala? Ce emotii vrei sa traiegsti?

....................................................

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------

...............................................

----------------------------------------------------------

............................................................................................................

-----------------------------------------------------------

.............................................................................................................

-----------------------------------------------------------

...................................................................................

----------------------------------------------------------------------------------

..................................................................................................

....................................................................................................

---------------------------------------------

-------------------------------------------

...................................................................................................................

......................................................................................................................

...........................................................................................................................

.............................................................................................................................
------------------------------------------------------------------------------------------

..............................................................................................................................

...............................................................................................................................

In planul anual pe care il scrii, defineste cateva obiceiuri| 17
noi pe care vrei sd le dobandesti anul acesta.
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Noteazd in a doua parte a jurnalului cine vrei sd devii. Descrie-te cum vei fi, ce vei
simti, cum vei trdi in momentul in care ai atins acest om care vrei sa devii.

Lipeste aici o pozad (sau mai multe) cu ceea ce te reprezinta pe tine cand vei
deveni omul care alegi sa devii:

T

e e i S SO

Paistreaza-ti locul de muncd organizat si la zi. Organizezi| 19
spatiul din jurul tau, iar mintea va deveni §i ea organizatd




