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Te lSsEm cu un citat de esen!5 de la Ralph Waldo Emerson:

,,S5 rAzi mult $i des; sA ca;tigi respectul
oamenilor inteligenli gi afecliunea copiilor; s5

obtii aprecierea criticilor corecti gi sb induri
tr5darea prietenilor ipocriti; sE apreciezi ceea
ce este frumos gi si descoperi ce este mai bun
in fiecare; si lagi in urma ta o lume un pic mai
bun5, fie printr-un copil sinitos, fie printr-o
bucat5 de grddin5 sau printr-o condigie socialS
imbun5tS!it5; sE gtii cE m5car un suflet a respirat
mai ugor pentru cE ai trSit tu. Asta inseamnS cE

ai reugit."

CUPRINS

lntroducere

'1. AcfioneazE in oglind5

2. la-li lecf iile 9i pleacSl

3. Seam5n5,,mullumesc"
4. Mai mult timp in medii culturale
5. Orice capodoper5 a fost precedati de egecuri

6. lntri sub un flux de informalii
7. le;i din zona ta de confort
8. Gisegte plScere in a fi singur
9. SErbitoregte victoriile
1 0. SeteazE deadline-uri
ll.Scrieocarte
12. Surprinde o persoan5

13. ViziteazE un oraF/o far5 nouE

14. Viseaze

15. TinteSte, planific5 9i ac,tioneazS

16. Faza scurtS, faza lungE

1 7. FormeazS-fi un nou obicei constructiv
18. Puterea schimbirilor mici
'19. invat5 de la mae5tri

20. inconjoarS-te de oameni mai buni
21. Tine un jurnal

22. ConstruieFte-fi Roata vie!ii
23. Fii recunosc5tor
24. infruntS-li cea mai mare fricE

25. Pune-!i intreb5ri
26. Vorbe$e mai pulin ;i asculti mai mult
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27. larle pe cineva

28. Mindstorming
29. Keep it simple
30. RenunfS la cuvintele dEunetoare

31. Bateria zilnica

32. Z6mbegte gi r6de mai mult
33. Acceptb drumul
34. Ciclul reflectiv
35. lntre in starea potrivit5
36. SchimbS pantofii

37. incepe cu planul

38. Cele 5 teste ale inspiratiei
39. SchimbE mediul
40. Pune lemnele in cuptorul cu foc

41. Nu te mai plange

42. Nu te mai uita la gtiri

43. lnitiaz; un proiect

44. Fii cea mai bunS versiune a ta

45. Fii o sursb de inspirafie
46. Disciplina zilnic5

47. Folosegte constructiv Social media

48. lntr; in grupuri noi

49. Cum arat5 rezultatul?

50. Evit5 oamenii care nu gtiu sE incurajeze

51 . DA un restart
52. REm6i integru
Un inceput deghizat in incheiere



1. AcTroNEAzlin ocumnI

O problem5 este o acliune pe care o faci in prezent gi nu aduce
rezultate. SE ie;i din problemS inseamn5 s5 actionezi diferit de
cum o faci acum, pentru cE ce te-a adus pini aici, nu te va duce
mai departe. Te invit sE prive;ti la deciziile gi acliunile tale care
s-ar putea s5-1i fi adus o problemE de inspiratie. Vezi unde ai
putea sE aplici acliunea in oglindS:

Lucrurilor cErora le-ai spus,,da" 9i nu te-au ajuta! spune-le,,nui
iar celor pe care le-ai respins complet sivezi cE pe allii i-au ajutat,
d5-le o;ans5. DacE ce ai fbcut pEnE acum !i s-a p5rut normal,
dar nu ti-a adus solulia, s-ar putea sE fie timpul sb recurgi Ia
ce fi se pare neobi;nuit. Pentru cE este posibil ca, din cauza
convingerilor tale personale, sE fl respins inainte tocmai acele
elemente care te-ar fi inspirat. Atenlie, ins5, nu imoral, nes5buit
sau jignitor, ci doar ce nu fi-a fost natural s5 faci.

Obi;nuiesc si spun cE decizia sigurS, aceea pe care o iau cei
mai mulli oameni, iti va aduce acelasi rezultat ca lor. DacE nu ili
plac rezultatele lor, nu le cElca pe urme, ci aclioneaz5 in oglind5.
Principiul oglinzii inseamn5 mai mult decet sE acfionezi la 180
de grade. inseamnE ;i s5 96nde;ti la 180 de grade. De exemplu,
tindem si ne intrebEm ,,Cum a; putea sE rezolv problema?",
cdnd mai sSn5tos ar fi sE spunem,,Cum am putut sA cauzez
problema?" Rezolvarea stE, de multe ori, ascuns5 in cauz5.

Exercifiu: Scrie o list5 pe 3 coloane cu problemele actuale din
viafa ta. Coloana A include descrierea problemei, B, solufia
incercati p6n5 acum;i C, cum ar suna solutia in oglindS. la-!i
angajamentul sE aplici m5car una dintre aceste solulii aparent
ciudate ;i vezi in ce m5sur5 te ajut5.

DEsCRIEREA PROBLEMEI soLUTrA iNcERCATA soLUT|AiN oGLTNDA

cBA
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2. IA.TI LECTIILE SI PLEACA!
tll

C6nd alegem s5 retr5im ce ni s-a int6mplatin trecut, ne bloc5m
viitorul. Asta se aplicS at6t pentru etecuri (relafii care nu au
funclionat, conflicte, pierderi, evenimente care au provocat
emolii negative), c6t ;i pentru succese (realizSri personale gi

profesionale, care ne-au fbcut fericifi). Este bine si ili aminte;ti
de ele, at6ta timp cAt nu le prive;ti nostalgic;i resemnat.,,Ce
bine era atunci!" este egal cu,,acum sunt neputincios, nu line
de mine s5 fie bine." serios? Atunci vei r5m6ne cu amintirile. SE

retriiegti emoliile trecutuluiinseamnb sE refuzi sE tr5iegti diferit
viitorul. E ca ;i cum ai vedea acela;i film la cinema, incontinuu ti
ai gi cere voluntar abonament pe via!5!

Timpul nu se poate intoa rce ina po i, nici evenimentele, dar mintea
sfideazE legea cronologiei. Fii selectiv cu ce alegi sE iei cu tine in
prezent c6nd te intorci cu gSndulin trecut. E util? E constructiv?
Trecutul t5u ar trebui sE fie doar o arhivS, o bibliotecS. Nu o
mlastin5 plin5 cu fric5 9i frustrare, care se agalE de tine ca

iedera de ziduri. Rick Warren spunea cE suntem produse ale
trecutului nostru, dar nu trebuie sE ii fim ;i prizonieri. Supraeul,
partea din noi responsabilS cu inspiralia, se conecteazE la viitor,
nu la trecut.

Agadar, doar tu poli si alegi locul creativitSlii tale: intr-o
inchisoare, cAnd te blochezi in trecut sau in libertate, cu
g6ndurile indreptate citre viitor. Nu lEsa trecutul sE hotErasc5
cine poli sE fii. la-1i lecfiile, trage concluziile 9i pleac5! Viala e
inainte, nu in spatele t5u. DupE cum spunea Brian Tracy,,,nu
conteazi de unde vii, tot ce conteaz5 e incotro te indrepli."

I'r obabil stii povestea oragului Pompeii, care a fost complet
rli,,trus dupS eruplia vulcanului Vezuviu din anul 79 d. Hr. Norii
rrrrcn;i de cenugi ;i gaze toxice au ucis atunci peste 16 000 de
o,rrneni gi doar aproximativ 2000 au supravieluit, pentru cE au

lr,ir5sit oragul. ins5 ce nu ttie mult5 lume este cE,in 62, cu 16
,rrri mai devreme, aceeagi activitate vulcanic5 a afectat puternic
l'ornpeiiul, printr-un cutremur. Cetatea era in ruine.

lr,rc5 locuitorii luau in serios acel avertisment ti pErSseau zona,

i,r ar fi salvat vielile din calea catastrofei din anul 79' Dar nu au
l,rcut-o. Au ales si r5m6nE in acela;i loc si sE rezideasc5 cetatea
pc ruine.
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De multe ori, la fel facem si noi. Nu ascultim avertismentele din
partea prietenilor, a colegilor sau a familiei, care ne spun c5 s-ar
putea sE fim pe un drum gre;it. Chiar mai grav, nu ascult5m nici

avertismentele propriei congtiinle sau a corpului, c6nd avem o
durere ce poate prevesti o boal5.

De obicei, primim cutremure inainte de eruplie, din care sE

invS!5m ceva. Dartot nu neindepErtSm de ceea ce neface rEu, ci

ne inc5p5t6nEm ;i construim pe aceleagi dE16m5turi' Rim6nem
in acelea;i situalii ;i ne pistrEm acelea;i comportamente
diun5toare. De ce? De ce sE facem asta?

Trecutului trebuie sa-i spunem pe nume. De ce crezi ci se

numette trecut? Pentru cE a trecut! Doar cE el incE nu ttie asta

;i de aceea te tot bate pe umEr. Spune-i cu voce tare c5 ti-a
avut vremea lui, promili sb nu il ui!i, il accepli ata cum e, doar
cE acum e timpul s5 ili indrepli atenlia c5tre altceva. lar cand te
mai suni, sE nu-i rlspunzi. Nu are nimic nou de zis.

ScapE de catastrofe. AscultE avertismentele. PSrEsette situa!iile,
oamenii, comportamentele ;i emofiile distructive' Creeaz5-li
un viitor liber de trecut. intre cele dou5 cuvinte nu ar trebui
sE existe vreodatE cuv6ntul egal. le5i din trecutul t5u acum 9i

spune: Adio, Pompeii!

Exercifiu: Scrie o listi cu situafii din trecutul t5u pe care ai

continuat sE le retr5ie;ti, fErE sE ili fie utile. in dreptul fiecEreia, te
rog sE scrii, intr-ofrazd, o lecfie, una singurd, pe care aiinv5tat-o
cu acea ocazie. Acest exerciliu te ajutb sE congtientizezi in ce

m5surS pierzi timp ;i energie cu fapte deja consumate ;i ce ili
este de folos sE duci mai departe cu tine.

StTUAT LECI
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3. SEAMINI,,MULTUMESC"

,,Mullumesc" are un efect fascinant. il impline;te pe cel care-l
primeste. 5i, pentru cE orice om i;i doregte s5 fie implinit,
destinatarul va gEsi noi motive pentru a ise mulfumi. Va face
mai mult ca sE fie apreciat mai mult.

CAnd relaliile se bazeazb pe recunoStin!;. inspiralia este
stimulat5. Cu c6t semeni mai mult ,,mulfumesc", cu at6t mai
multi recunogtinli ;i inspiralie vei culege. O bunE form5 de
mullumire este se oferi bilelele scrise de m6n5. Scrisul de mEnE

este personal ;i inspirS incredere. Psihologii suslin cE biletele
scrise de mEnE sunt una dintre cele mai apreciate forme de
mullumire. Pentru ce pot sE rim6nS ca amintire si p5streaz5 o
notb din personalitatea emitentului - scrisul s5u.

Nu l5sa un,,mullumesc" sE plece de la tine fErE o,,garnitur5"
potrivitS. Mullume;te intotdeauna pentru un motiv specific: i1i

mullumesc cE m-ai ajutat, cE ai atteptat, cb m-ai ascultat etc.
Ne-am obignuit sE primim ;i sE oferim acest cuvant f5r5 s5-l

umplem cu sens ti asta ne-a fEcut s5-l percepem de multe ori ca

pe un cli;eu. in schimb, cind clarifici pentru ce mullumegti. dai
dovadi cE ai pus inim5 in cuvintele tale.

MuLI|JMtstl :-)

Exercigiu: C6te motive de mullumire ai? Cine sunt persoanele
care li-au ficut viala mai frumoasb 9i mai inspirat5 in ultima
perioadS? Enumeri cel pufin 10 oameni c6rora vrei sE le ar5!i
recuno;tin1a ta. Apoi, ia post-it-uri, bilelele sau felicit5ri ;i scrie
cAte un mesaj pentru fiecare dintre ei, cu motivulspecific pentru
care le mullumegti. Pe urm5, g5se;te mediul potrivit in care sE

transmili mesajele;i, dac5 po!i, observ5-le reacliile.
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4. MAI MutI TIMPiII UrU CULTURALE

Cultura este o expresie a societifii, iar expresia
fefei unui om redE starea sufleteasce a acestuia.
Asta cere o altfel de perspectiv5 asupra culturii: ea
te ajutE sE inlelegi starea sufleteasc5 a societSlii. ln
esenli, sE inlelegi cultura inseamnE sb te inlelegi
pe tine.

Cum poate cultura si i1i influenleze inspirafia? Pe

de o parte, amintette-ti cE inspiratia inseamn5
realiniere. DacE petreci timp ?ntr-u n mediu cultural,
ai ocazia sE te regbsegti. AdicE sb fii pregEtit sE te
realiniezi cu valorile tale, pentru c5 ili inlelegi mai
bine identitatea. Pe de alt5 parte, cultura in sine
se referE la exemple de inspiralie. Dupi cum 1i

se face poft5 de inghelat5 c6nd vezi un om care
min6ncE inghelat5, tot ata este inspirant cSnd
vezi rezultatele unor arti;ti inspirali.

Creierul dispune de o relea complexE de centri
responsabili de creativitate. C6nd vezi, asculli
sau trbiegti o expresie artisticE. aceFti centri
se activeaze, cu rolul de a decodifica ;i rescrie
informaliile primite in idei proprii. Spus mai
simplu, primette materie prim5 ;i genereaz5 un
produs finit diferit.

ili propun s5 petreci mai mult timp in medii
culturale. Fie sE asigti (sE asculli muzicE de calitate,
sb mergi la teatru, la o expozilie etc), fie sE fii parte
din actul creativ, dezvolt6ndu-1i un hobby nou (ca

pictura, olSritul sau gbtitul). lar inspiralia ta nu va
mai fi un p6r5u avar, ci un fluviu d5tetor de vial6.

INSPIRATIE PE +

Exercifiu: l1i propun un To do list. Caut5 online 3 evenimente
culturale la care sE mergi in perioada urm;toare. DacE nu !i-e
cunoscutS calitatea lor, alege-le in funclie de recenzii sau de
recomand6rile prietenilor. Apoi, trece-le in programul tiu gi

.rcordE-le aceeagi importan!5 ca unor intSlniri de afaceri.
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