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INTRODUCERE

Drumul spre Libertate prin Disciplina

Disciplina este o formd de libertate. Este eliberarea de
lene si de letargie, de asteptdrile si de cererile celorlalti, de
slabiciune, fricd si indoiald.

H.A. Dorfman

Sunt unul dintre acei oameni care iubesc disciplina, desi
mdrturisesc cd nu am fost aga de la bun inceput.

Gandeste-te putin, de ce ar iubi cineva disciplina? Cel
putin la inceput, pare sa fie o limitare, o constrangere pe care
ti-o impui.

In orice caz, daci te uiti mai de aproape, cei disciplinati
sunt cei cu adevirat liberi, pe cand cei care incearcd si fie
liberi, indiferent de cost, sunt cei conditionati si retinuti.

Sunt de acord cu ceea ce spune Steve Pavlina:

»Autodisciplina este abilitatea de a reusi sd actionezi
indiferent de starea emotionald in care te gasesti.“

Abilitatea de a actiona este o caracteristica fundamentald

pe care 0 au oamenii remarcabili.

VIl



PREGATIREA

Ziua1l
CINE T]'I SUNT ALIATI?

Disciplina este focul care modeleaza talentul si il
transformd in mdiestrie.
Roy Smith

Azi este prima dintre cele 30 de zile dedicate organizirii
si disciplinei.

Cred cu fermitate ci lipsa Organizirii si a Disciplinei
constituie cel mai mare obstacol in calea implinirii per-
sonale. Voi explica in continuare de ce...

Dar, inainte de toate, cred ca este necesari o definitie a
disciplinei care s ofere un cadru de referinta.

Cel mai bine ma regisesc in ceea ce a spus Steve
Pavlina ca este Disciplina:

«Disciplina este capacitatea de a te automotiva

sa treci la actiune indiferent de starea emotionaldin
care esti.”
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Si dacd ar fi sd continui cu ceea ce este Disciplina
pentru mine, ag spune cd este abilitatea de a focaliza resur-
sele disponibile la momentul oportun, pentru a obtine
rezultatul asteptat.

Disciplina nu are prea mare relevanta in lipsa orga-
nizdrii §i a prioritizarii.

Poti fi disciplinat sa fumezi in fiecare zi un pachet de
tigdri. Este si asta o formd de disciplinare §i dedicare.

Poti fi disciplinat s& mananci in fiecare seara dupd ora
20.00 tot ce gasesti in frigider.

Poti fi disciplinat si urmdresti zilnic episodul din
serialul preferat.

Poti fi disciplinat sa te plangi in fiecare zi ci n-ai avut
noroc i cd toata lumea iti vrea raul.

Dar evident cd nu la aceasta disciplind ma refer.

M3 refer la disciplina care te ajutd sa cresti in
fiecare zi putin cate putin.

Ma refer la disciplina de a citi in fiecare zi 10-20 de
pagini.

M refer la disciplina de a face exercitii fizice cel putin
20 de minute in fiecare zi.

Ma refer la disciplina de a spune ,Te rog” si ,Multu-
mesc” dupa fiecare interactiune umana.

Ma refer la disciplina de a fi recunoscétor pentru tot ce
ai si tot ce egti.

PREGATIREA

Disciplina, la fel ca multe alte lucruri, are doua fatete:
una care te ridica si alta care te coboara. Pe care o alegi?

Pentru c3, la fel de bine, poti folosi un cutit sa tai paine
sau sd omori un om... e o chestiune de alegere.

Si atunci, ca s raspund la intrebarea: ,,Ce avantaje au
organizarea si disciplina?“ iti voi da motivele pentru care
vei vrea probabil sd eviti s nu ai organizare si disciplind.

= Nu ai organizare — nu ai claritate, iar aceasta se
traduce prin stres continuu i amanare constanta.

® Nu esti disciplinat - este aproape imposibil sa
obtii succes pe termen lung, pentru cd acesta necesita
disciplina de a face ce ti-ai propus, indiferent de starea
emotionald in care te afli.

= Nu ai organizare - ai toate sansele sa pierzi din
vedere detalii i informatii valoroase, iar asta se traduce
foarte rapid in esecuri si dezamagiri.

® Nu esti disciplinat §i organizat - iti depasesti ter-
menele propuse, iar asta se transformd in frustrare si
stres si, mai mult dect atét, colaboratorii, sefii, colegii tdi
isi vor pierde increderea in tine i in promisiunile tale.

® Nu esti organizat — esti mult mai prost platit decat
cei care sunt eficienti. Daci tie iti ia doua ore sé faci ceea
ce ii ia unui coleg doar o ord, inseamnd ca esti platit la
jumatate din cat este platit colegul tau.

= Nu esti organizat — ramai peste program sa termini
ce aveai de facut si, implicit, ajungi tarziu acasa, iar cei
dragi te vor sanctiona pentru asta.
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De facut AZI! (Acum este cel mai bun moment!)
1. Gaseste-ti o definitie personala a Disciplinei. Poti con-
tinua fraza urmatoare cu cel putin 3 exemple.
»Ma simt disciplinat atunci cand...
»Ma simt disciplinat atunci cand...
»Mad simt disciplinat atunci cand...
2. Gdseste-ti o definitie personala a Organizarii. La fel,
continud fraza cu cel putin 3 exemple.
»Ma simt oganizat atunci cand...
»Ma simt oganizat atunci cand...”
»M4d simt oganizat atunci cind...

Ziua 2
HERCULE: MUSCHIUL DISCIPLINEI

Cu totii suferim in viatda una din doud dureri: durerea
disciplinei sau durerea regretului. Singura diferentd
este cd durerea disciplinei cantdreste grame, iar cea a
regretului tone.

Jim Rohn

In lectia anterioard am vorbit despre ce sunt si ce
nu sunt Disciplina si Organizarea. A fost necesari acea
introducere ca sa incepi si iti faci o opinie proprie.

PREGATIREA

Orice idee sau teorie auzitda ramane intr-o stare po-
tentiald pand devine insusitd de ,,proprietar®

Motivele personale iti vor da posibilitatea sa iti antre-
nezi disciplina, care, in multe privinte, este asemenea
unui musgchi. Cu cat este mai bine antrenat, cu atat poate
face fata provocarilor mai mari.

Bineinteles, daca in acest moment ,,muschiul® dis-
ciplinei tale este putin puternic, vom avea grijd ca in
urmatoarele 28 de zile sa il antrenam pana vei ajunge sa te
poti baza pe el pe deplin.

Si, la fel ca in orice antrenament, la inceput este nevoie
de o estimare a punctului de plecare.

[ti dau citeva teme de gandire ca sd ai un indiciu relativ
la locul de start:

1. Te trezesti la aceeasi ora in fiecare dimineata? Chiar si
la sfarsit de saptamana?

2. Iti faci patul dimineata?

3. Ai kilograme in plus?

4. Esti dependent de ceva? (cafea, tigari, zahar, alcool etc.)

5. Ai casuta de e-mail goald? (adicd nu ai mailuri nesor-
tate sau necitite.)

6. Ai biroul ordonat?

7. Ai casa curata §i organizata?

8. Cand faci cuiva o promisiune, cat la suta iti tii promi-
siunea?

9. Cand iti faci o promisiune, cat la suta iti tii promisiunea?

10. Poti sd tii post negru pentru o zi intreagd?
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11. Cat de des faci exercitii fizice?

12. Cate ore de munca focusata ai intr-o zi normald?

13. Ai obiective clare, scrise i cu plan de realizare?

14. Cate ore te uiti la televizor in fiecare zi? Ai putea sa nu
te uiti deloc la televizor timp de 30 de zile?

15. Cate ore petreci pe site-uri de socializare?

16. Ai datorii?

17. Cand ai pus ultima oara in practicd un obicei nou
(pozitiv)?

18. Cand ai renuntat ultima oari la un obicei negativ?

§iin cele din urma...

19. Care crezi ca este nivelul tiu de disciplina, pe o scard
dela 1 (min.) la 10 (max.)?

Acum, dupad ce ai adunat cateva piese cu informatii
legate de aspectele vietii tale in care duci lipsa de disciplind
(sau nu), in urmdtoarele cateva zile vom incepe sd lucrim
cu perceptii, instrumente i motivatii, ca sa reusesti sa iti
intaresti muschiul Disciplinei.

De facut AZI! (Acum este cel mai bun moment!)

1. Raspunde la cele 19 intrebari.

2. Gaseste cel putin alte 5 zone in care consideri ci un
nivel mai inalt al disciplinei te-ar ajuta sa iti dezvolti
calitatea vietii (afaceri, sandtate, parinti, partener de
viata, hobby-uri etc.).

PREGATIREA

Ziva3
KRIPTONITA:
CONVINGERILE LIMITATIVE

Presupunerile sunt ferestrele tale cdtre lume. Curdta-le

periodic, pentru cd altfel nu va mai intra lumina.
Alan Alda

In lectia anterioara am testat ,muschiul® Disciplinei,
pentru a determina cat de pregitit este.

Azi vorbim despre cum majoritatea oamenilor se auto-
saboteaza si nu isi dau sansa sa fie disciplinati. Acest lucru
se intAmpla mai ales din cauzi ci au tot felul de asocieri
negative cu ceea ce reprezintd, de fapt, disciplina.

La origini, cuvantul disciplind se refera la in-
structiunile date discipolilor pentru a deprinde o
abilitate sau pentru a performa intr-o activitate.
Se mai refer3 si la a urma un anumit cod de conduita.

Si da, poate fi privit si ca fiind un mod de a urma ceea
ce spun altii despre un nivel ierarhic superior.

Dar hai sa facem un mic exercitiu de imaginatie!...

Hai si inlocuim persoana straind (maestrul exterior)
cu propriul maestru interior!

Hai sa inlocuim persoana exterioard, care ne vrea binele,
cu maestrul interior, care are in vedere binele propriu!
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Hai sd inlocuim constrangerea exterioara cu dedica-
rea interioara!

Parca arata putin altfel, nu?

O metafora potrivitd pentru aceasti conversatie este
urmatoarea: ,Diamantul este o bucati de cirbune care
a avut de suportat o presiune extraordinari®... a se citi
disciplina extraordinara. ..

Siatunci, dacd sunt atatea beneficii pentru a practica Dis-
ciplina, de ce este atat de greu sa ne imprietenim cu ,ea“?

S, pentru asta, hai sd vedem care sunt convingerile
limitative legate de Disciplina ce fac ,,relatia dificila“.

Nu stiu cu care rezonezi in mod special, dar le voi lua
pe rand si le voi ,,demonta®“..

1. Disciplina este o limitare a libertatii!

Fals!

Disciplina este o forma de libertate. Este eliberarea de
lene si de letargie, de asteptdrile si de cererile celorlalti, de
slabiciune, frica si indoiald. Disciplina ii dd unei persoane
posibilitatea de a-si descoperi individualitatea, puterea
interioard si talentul inndscut. Si din acel moment fiecare
devine stapanul, mai mult decdt sclavul, propriilor ganduri
si emotii. - H.A. Dorfman

2. Daca sunt disciplinat, nu mai sunt spontan!

Fals!

Cand esti disciplinat poti fi spontan, pentru ci faci
o alegere, §i nu pentru ci esti obligat! Cei indisciplinati
traiesc cu senzatia cd sunt liberi sa faci ce vor, cand vor. ..

PREGATIREA

Eu cred ca sunt liberi sa se adapteze si sd reactioneze
la ce fac altii! Una este sa fii disciplinat atunci cand
»construiesti si alta e sa fii creativ/liber atunci cand re-
zolvi probleme.

Fard decizia si disciplina de a construi... iti ramane o
viata de eterne incendii de stins si de probleme de rezolvat,
care in esenta te tin pe loc. Decide pentru tine ce alegi...

3. Am avut cateva succese... pot sa iau o pauza...

Fals!

Disciplina este asemenea unui muschi. Cand nu o
exersezi, se atrofiaza i isi pierde din efecte. Fiecare intre-
rupere necesita un exercitiu de vointa pentru a relua obi-
ceiurile productive si disciplinate.

Evita cat poti de mult capcana lui ,,doar de data asta®...
Fiecare exceptie nu doar cd iti atrofiaza disciplina, dar iti
stirbeste stima de sine, pentru ca tu stii ca ai fost slab si ai
cedat (chiar dacd e si numai pentru o singura data!).

Prin contrast, atunci cand nu ai cedat, ti-ai intarit stima
de sine si siguranta cé detii controlul asupra vietii tale!

4. Vreau sa fiu disciplinat, dar ma impiedica cei
din jurul meu!

Fals!

Disciplina este, in primul rand, o decizie personala.
Si, la fel ca orice promisiune pe care ti-o faci, poti sa o
tii sau sa o incalci. E posibil si fii intr-un mediu plin de
provociri, unde libertatea (a se citi ,,haosul“) domneste in
buna pace.




