Lothar Seiwert

Echilibru
profesie-familie

in 30 de minute



el

prins
Prolog

1. Gestionarea timpului si echilibrul dintre profesie

si familie

Considera-te cea mai importantd persoana din viata ta
Boala ,iluziei vitezei“ sau cum sa te eliberezi de
sindromul hamsterului

Model de imbinare a vietii profesionale cu cea personala
Traieste-ti viata chiar acum

2. Gaseste-ti viziunea despre viata

Traseaza-ti propria cale

Valorile, piesele care definesc viziunea ta despre viata
Exercitii cu privire la viziunea despre viata

3. Cele sapte palarii

Roluri pe care le interpretam in fiecare zi
Alternativa: uitd de unele palarii
Concentreaza-te pe rolurile principale

4. Puterea prioritatilor

Efectul ,pizza la domiciliu“: cum sa te eliberezi de
urgenta compulsiva

Sarcini principale. Gaseste-ti punctele forte

Index

10

12

24

29
30
31
34

11
42
43
45

51

52
58

5. Planificarea concreta a obiectivelor si a timpului:
anuale si zilnice

Itepula prioritatilor: pietrele mari mai intai

Acesta va fi anul tau: cu un itinerar corect, vei ajunge
I obiectivul propus

Husola saptdmanala: imbinarea pe termen scurt

A vietii profesionale cu cea personala

Carpe diem: sfaturi pentru a avea o zi buna

Rezumat
Bibliografie

Index

65
66

67

74
80

87

92

94



Prolog

,Doar doza determina daca ceea ce mancam
este otrava sau remediu”
Hipocrat

Traim intr-o lume 1n care majoritatea dintre noi are
toate usile deschise. Putem alege profesia care ne
place, persoanele care ne inconjoara si modul in care
ne bucuram de timpul liber.

Chiar diversitatea optiunilor si posibilititile de
alegere reprezintd o mare problemd pentru multi
oameni care tind sa doreasca sa faca prea multe. Ei
muncesc excesiv, neglijand astfel relatiile personale,
starea fizica si convingerile profunde.

Singurul lucru care le lipseste pentru a avea o
viata echilibrata si fericita este stapanirea artei de a
alege: sa actioneze in fiecare zi alegand constient si
facand doar lucrurile care ii intereseaza cu adevarat.

Conceptul de echilibru profesie-familie ne invata
sa luam viata in propriile maini si sa decidem consti-
ent si autonom cum sa o trdaim. Intentia mea este de
a-l ajuta pe cititor sa-si construiascad un trai linistit,
fara o constiinta Incarcata, spre o viata echilibrata.

LOTHAR SEIWERT

Prolog
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Acorda-ti timp

Acorda-ti timp sa muncesti;
este pretul rezultatului bun.
Acorda-ti timp sa chibzuiesti;
este izvorul tau de energie.
Acorda-ti timp sa te joci;
este secretul tineretii.
Acorda-ti timp sa citesti;
este baza intelepciunii.
Acorda-ti timp sa fii amabil;
este poarta spre fericire.
Acorda-ti timp sa visezi;
este drumul catre stele.
Acorda-ti timp sa iubesti;
este adevarata bucurie de a trai.
Acorda-ti timp sa ai o stare de bine;
este muzica sufletului.
Acorda-ti timp sa te bucuri;
este recompensa pentru ceea ce stii sa faci.

(Poem irlandez)
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1. Gestionarea timpului
si echilibrul dintre profesie

si familie

,Pentru a obtine succesul lui Robby Naish*, trebuie sa fim
capabili sa intampinam valurile cu placa noastra de surf
(timpul liber si relaxarea) si cu acelasi entuziasm ca si cum ar
fi creste inalte (stresul si tensiunea).”

Alexander Christiani
(*Robby Naish a cdstigat de 12 ori
Campionatul Mondial de surfing.)

Te-ai intrebat vreodata de ce faci un anumit
lucru? Sau te limitezi sa alergi in fiecare zi ca un ham-
sterintr-o roatd, la fel ca multi alti oameni, fara sa te
pindesti la asta? Atata timp cat indeplinesti ceea ce
agteapta ceilalti de la tine, totul merge de minune,
nu? Fara indoiald, In interiorul tau apar din cand in
cind unele dorinte, visuri si sperante despre cum
(i-ar placea sa-ti traiesti viata cu adevarat daca ai
putea sa decizi singur. Vestea buna este ca se poate;
vestea proasta e ca nu este suficient sa spui ca , ti-ar
placea“. Trebuie sa-ti doresti cu adevarat, iar acest
lucru nu se poate obtine fara putin efort.

1. Gestionarea timpului si echilibrul dintre profesie si familie

ol
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1.1 Considera-te cea mai importanta
persoana din viata ta

Pentru a incepe o viatd plina de sens, in primul rand
trebuie sa iei decizii In mod constient. Factorul deter-
minant este modul In care fiecare isi valorifica timpul
sdu. Si nu ma refer la gestionarea clasica a timpului, ci
la gestionare in sine. Nu e suficient si clasifici e-mailu-
rile primite in functie de prioritate si sa tii o agenda.
Inainte de toate, trebuie s descoperi de ce faci asta.
Adica trebuie sa decizi in mod constient ceea ce consi-
deri ca merita sa faci. Doar atunci iti vei lua in mod
constient si autonom viata in propriile maini. In
Statele Unite, acest tip de viata echilibratad se numeste
life-leadership (conducerea vietii).

Cu ajutorul unei viziuni clare poti afla incotro te
indrepti si poti invata sa conduci placa ta de surf cu
multa Indemanare printre valurile din viata ta. Atunci
vei vedea ci viteza nu este intotdeauna decisivi. In
anumite situatii, poate ar putea fi mai bine sa inceti-
nesti ritmul.

Ce ne invata intelepciunea populara?

O legenda spune ca, odata, un strengar care cilitorea
dintr-un oras in altul cu o bocceluta pe umir a fost
intrecut de o trdsurd care avea o viteza destul de
mare. Vizitiul, care parea ca se grabea foarte tare, l-a
intrebat:

1. Gestionarea timpului si echilibrul dintre profesie si familie

Cat mai este pana in orasul urmator?

Daci mergi incet, o jumatate de ora. Ins3, daci mergi
repede, doua ore, domnule! i-a raspuns strengarul.

LLasa-ma in pace! i-a strigat vizitiul, care a apucat
biciul si a Indemnat caii sa traga cu mai multa putere.
Strengarul a continuat sa mearga pe acelasi drum plin
de gropi. O orda mai tarziu, a vazut o trasura in sant:
parea ca suferise o defectiune. Osia din fata era rupta
si vizitiul se ostenea s-o repare printre Injuraturi. Vizi-
tiul l-a privit pe strengar cu o figura neprietenoasj, si
acesta s-a limitat doar sa comenteze:

Ti-am spus eu. Daca mergi incet, faci o jumatate de

ora...

Vei fi stapanul vietii tale doar atunci cand iti vei putea
controla actiunile.

1,1 Considera-te cea mai importanta persoana din viata ta
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1.2 Boala,iluziei vitezei” sau cum
sa te eliberezi de sindromul
hamsterului

Traim iIntr-o epoca in care faptul ca ne grabim re-
prezinta pentru multe persoane un semn de presti-
giu, deoarece viteza s-a transformat intr-un criteriu

de performanta. Cand cineva nu are niciodata timp |

pentru nimic, in jurul lui se formeaza aureola cum
ca ar castiga bine. In schimb, daci isi indeplineste
sarcinile cu calm si cu o doza adecvata de relaxare,
ajunge In pericolul de a fi etichetat ca fiind lenes sau
incet. ,CAinii care latra nu musci.” Insi este cunos-
cut faptul ca, fara constrangeri inutile, lucrurile se
realizeaza mai bine si mai rapid daca te concentrezi
asupra lor.

1. Gestionarea timpului si echilibrul dintre profesie si familie

N

cagtiga timp daca dedici mai mult din el planificarii
ordarii sarcinilor cu calm.

Opune-te constient agitatiei generalizate. Spune

Nu!“, daca un lucru este doar urgent, dar nu si im-
portant. In caz contrar, boala ,iluziei vitezei“ te
poate face, mai devreme sau mai tarziu, sa te pri-
vesti cu frica In oglinda si sa descoperi trasaturile
tinui hamster.

Fa un test

Viteza este buna, atata timp cat nu devine un scop in sine.
Ne poate imbolnavi atunci cand ne acapareaza viata.
Verifica daca afirmatia urmatoare este adevarata pentru
tine: ,Cu cat ma grabesc mai tare, cu atat intarzii mai
mult”. Daca te regasesti in afirmatie, schimba urgent rit-
mul printr-o combinatie de viteze diferite.

Capcana e-mailului si a altor hoti de timp

Daca vrei sa lucrezi cu mai mult calm si sa contro-
lezi situatia, fii atent la hotii de timp. Acestia se in-
filtreaza in viata noastra fara sa ne dim seama si ne
fura in fiecare zi putin din bunul nostru cel mai de
pret. Un exemplu cu adevarat paradoxal despre mo-
dul in care chiar si cele mai moderne inventii de
cdgtigare a timpului se pot transforma in ,consuma-
tori de timp“ este gestionarea gresitd a postei elec-
(ronice. Exista persoane care primesc in fiecare zi

I.2 Boala ,iluziei vitezei” sau cum sa te eliberezi de sindromul hamsterului
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sute de mesaje pe care trebuie sa le proceseze ca sa
separe graul de neghina. Revista americana Mana

gement Review a raportat ca multi manageri dedica
in fiecare zi cel putin o ora citirii mesajelor primit

si elaborarii raspunsurilor. Unii au ajuns sa piarda
chiar si trei ore din zi cu aceasta activitate. Daca nu
reusesti sa impui o limita pentru mesajele electro

nice, acestea vor deveni curand unul dintre cei ma

mari hoti ai timpului tau, desi acest serviciu a fos

conceput tocmai pentru a usura munca si pentru a
economisi timpul.

Te vei putea apdra de hotii timpului tdu doar atunci can
vei sti care sunt acestia. Poate cd unii deja au pus stapa-4
nire pe viata ta si nu ti-ai dat seama.

1. Gestionarea timpului si echilibrul dintre profesie si familie

I xercitiu. Descopera hotii timpului tau

Aloca cinci minute din timpul tau pentru a constientiza cat
e important este timpul personal. Identifica trei din cei
mal mari hoti ai timpului tau si apara-te de ei incepand
chiar de maine:

Incapacitatea de a spune ,nu”. Poate ca acesta este cel mai

“oimunhot de timp” Esti una dintre persoanele care nu pot
refuza nimic nimanui? Desigur ca ar trebui sa te dedici proiecte-
lor tale, insa. ..

| {psa obiectivelor. Desi stii ce trebuie sa faci, nu ti-ai notat
care sunt obiectivele tale pe parcursul anului, al sdptamanii
viitoare sau chiar al zilei de azi.

Lipsa prioritatilor si a planificdrii. Esti o persoana care tine
minte tot si nu ai nevoie sa-ti planifici prioritatile in scris.
De ce, totusi, la sfarsitul zilei, ai de multe ori senzatia ca nu
ai facut nimic important?

Incapacitatea de a intrerupe convorbirile telefonice. Esti
amabil si nu-ti intrerupi niciodata interlocutorul? Este
posibil sd pierzi prea mult timp pentru ca nu stii cum sa
controlezi folosirea in exces a telefonului?

Listragerea atentiel. Colegul de langa tine, care isi constru-
leste o casd, iti povesteste in fiecare zi despre nepricepe-
1ea zidarilor, si tu nu esti in stare sa-l opresti?

vedinte lung i inutile. Atunci cand se anunta o sedinta,
slii cd dimineata este pierdutd. Cum actionezi in cadrul
yedintelor? Te adaptezi sau soliciti detalii clare despre
lema sedintei si durata acesteia?

' Boala ,iluziei vitezei” sau cum sa te eliberezi de sindromul hamsterului
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