INSPIRATIE
PE PLUS


https://www.libris.ro/inspiratie-pe-plus-lorand-soares-szasz-dacian-CLU978-973-0-28245-8--p19998330.html

Te l13sd3m cu un citat de esenta de la Ralph Waldo Emerson:

,Sa razi mult si des; sa castigi respectul
oamenilor inteligenti si afectiunea copiilor; sa
obtii aprecierea criticilor corecti si sa induri
tradarea prietenilor ipocriti; sa apreciezi ceea
ce este frumos si sa descoperi ce este mai bun
in fiecare; sa lasi in urma ta o lume un pic mai
buna, fie printr-un copil sanatos, fie printr-o
bucata de gradina sau printr-o conditie sociala
Tmbunatatita; sa stii ca macar un suflet a respirat
mai usor pentru ca ai trait tu. Asta inseamna ca
ai reusit.”
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. Actioneaza in oglinda

. la-ti lectiile si pleaca!

. Seamana ,multumesc”
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. Tinteste, planifica si actioneaza

. Faza scurta, faza lunga

. Formeaza-ti un nou obicei constructiv
. Puterea schimbarilor mici

.Invata de la maestri
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Tine un jurnal

22. Construieste-ti Roata vietii

23,

Fii recunoscator

24. Infrunta-ti cea mai mare frici
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. Pune-ti intrebari
. Vorbeste mai putin si asculta mai mult



27. larta pe cineva

28. Mindstorming

29. Keep it simple

30. Renunta la cuvintele daunatoare
31. Bateria zilnica

32. Zambeste si rade mai mult
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35. Intra in starea potrivita
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37. incepe cu planul
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39. Schimba mediul

40. Pune lemnele in cuptorul cu foc
41. Nu te mai plange

42. Nu te mai uita la stiri

43. Initiaza un proiect

44, Fii cea mai buna versiune a ta
45, Fii o sursa de inspiratie

46. Disciplina zilnica

47. Foloseste constructiv Social media
48. Intra in grupuri noi

49. Cum arata rezultatul?

50. Evitd oamenii care nu stiu sa incurajeze
51. Da un restart

52. Ramai integru

Un Tnceput deghizat In incheiere



1. ACTIONEAZA IN OGLINDA

O problema este o actiune pe care o faci in prezent si nu aduce
rezultate. Sa iesi din problema inseamna sa actionezi diferit de
cum o faci acum, pentru ca ce te-a adus pana aici, nu te va duce
mai departe. Te invit sa privesti la deciziile si actiunile tale care
s-ar putea sa-ti fi adus o problemd de inspiratie. Vezi unde ai
putea sa aplici actiunea n oglinda:

Lucrurilor carora le-ai spus ,,da” si nu te-au ajutat, spune-le ,nu”,
iar celor pe care le-ai respins complet si vezi ca pe altii i-au ajutat,
da-le o sansa. Daca ce ai facut pana acum ti s-a parut normal,
dar nu ti-a adus solutia, s-ar putea sa fie timpul s recurgi la
ce ti se pare neobisnuit. Pentru ca este posibil ca, din cauza
convingerilor tale personale, sa fi respins fnainte tocmai acele
elemente care te-ar fi inspirat. Atentie, insa, nu imoral, nesdbuit
sau jignitor, ci doar ce nu ti-a fost natural sa faci.

Obisnuiesc sa spun ca decizia sigura, aceea pe care o iau cei
mai multi oameni, iti va aduce acelasi rezultat ca lor. Daca nu fti
plac rezultatele lor, nu le cdlca pe urme, ci actioneaza in oglinda.
Principiul oglinzii Tnseamna mai mult decét s& actionezi la 180
de grade. Inseamn3 si s3 gandesti la 180 de grade. De exemplu,
tindem sa ne intrebdm ,Cum as putea sa rezolv problema?”,
cand mai sanatos ar fi sa spunem ,Cum am putut si cauzez
problema?” Rezolvarea sta, de multe ori, ascunsa Tn cauza.
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,DACA NU TI PLACE UN LUCRU, SCHIMBA-L. DACA NU-L POTI

SCHIMBA, SCHIMBA-TI ATITUDINEA.”
— MAYA ANGELOU

Exercitiu: Scrie o lista pe 3 coloane cu problemele actuale din
viata ta. Coloana A include descrierea problemei, B, solutia
incercat pana acum si C, cum ar suna solutia Tn oglinda. la-ti
angajamentul sa aplici macar una dintre aceste solutii aparent
ciudate si vezi Tn ce masura te ajuta.

A B C

SOLUTIA TN OGLINDA

DESCRIEREA PROBLEME! SOLUTIA INCERCATA
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2_IA-TI LECTIILE SI PLEACA!

Céand alegem sa retraim ce ni s-a intdmplat in trecut, ne blocam
viitorul. Asta se aplica atat pentru esecuri (relatii care nu au
functionat, conflicte, pierderi, evenimente care au provocat
emotii negative), cat si pentru succese (realizari personale si
profesionale, care ne-au facut fericiti). Este bine sa iti amintesti
de ele, atdta timp cat nu le privesti nostalgic si resemnat. ,Ce
bine era atunci!” este egal cu ,acum sunt neputincios, nu tine
de mine sa fie bine.” Serios? Atunci vei ramane cu amintirile. Sa
retraiesti emotiile trecutului inseamna sa refuzi sa traiesti diferit
viitorul. E ca si cum ai vedea acelasi film la cinema, incontinuu si
ai si cere voluntar abonament pe viata!

Timpul nuse poatefintoarce Tnapoi, nici evenimentele, dar mintea
sfideaza legea cronologiei. Fii selectiv cu ce alegi sa iei cu tine Tn
prezent cand te Tntorci cu gandul in trecut. E util? E constructiv?
Trecutul tau ar trebui sa fie doar o arhiva, o biblioteca. Nu o
mlastina plina cu frica si frustrare, care se agata de tine ca
iedera de ziduri. Rick Warren spunea ca suntem produse ale
trecutului nostru, dar nu trebuie sa i fim si prizonieri. Supraeul,
partea din noi responsabila cu inspiratia, se conecteaza la viitor,
nu la trecut.

Asadar, doar tu poti sa alegi locul creativitatii tale: Tntr-o
inchisoare, cand te blochezi Tn trecut sau in libertate, cu
gandurile indreptate catre viitor. Nu lasa trecutul sa hotdrasca
cine poti sa fii. la-ti lectiile, trage concluziile si pleaca! Viata e
fnainte, nu in spatele tau. Dupa cum spunea Brian Tracy, ,nu
conteaza de unde vii, tot ce conteaza e Tncotro te indrepti.”
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Probabil stii povestea orasului Pompeii, care a fost complet
distrus dupa eruptia vulcanului Vezuviu din anul 79 d. Hr. Norii
Imensi de cenus3 si gaze toxice au ucis atunci peste 16 000 de
pameni si doar aproximativ 2000 au supravietuit, pentru ca au
pérasit orasul. Tnsa ce nu stie multd lume este ca, in 62, cu 16
ani mai devreme, aceeasi activitate vulcanica a afectat puternic
Pompeiiul, printr-un cutremur. Cetatea era in ruine.

Daca locuitorii luau in serios acel avertisment si paraseau zona,
si-ar fi salvat vietile din calea catastrofei din anul 79. Dar nu au
{dcut-o. Au ales s3 ramana in acelasi loc si sd rezideasca cetatea

pe ruine.
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De multe ori, la fel facem si noi. Nu ascultdm avertismentele din
partea prietenilor, a colegllor sau a familiei, care ne spun ca s-ar
putea sa fim pe un drum gresit. Chiar mai grav, nu ascultam nici
avertismentele propriei constiinte sau a corpului, cand avem o
durere ce poate prevesti o boala.

De obicei, primim cutremure Tnainte de eruptie, din care sa
Tnvatam ceva. Dar tot nu ne indepartam de ceea ce ne face rau, ci
ne fncdpatanam si construim pe aceleasi daramdaturi. Ramanem
Tn aceleasi situatii si ne pastram aceleasi comportamente
diunatoare. De ce? De ce sa facem asta?

Trecutului trebuie sa-i spunem pe nume. De ce crezi ca se
numeste trecut? Pentru ca a trecut! Doar ca el inca nu stie asta
si de aceea te tot bate pe umar. Spune-i cu voce tare ca si-a
avut vremea lui, promiti sa nu 1l uiti, 7l accepti asa cum e, doar
ca acum e timpul sa iti indrepti atentia catre altceva. lar cand te
mai suna, sa nu-i raspunzi. Nu are nimic nou de zis.

Scapé de catastrofe. Asculta avertismentele. Paraseste situatiile,
oamenii, comportamentele si emotiile distructive. Creeaza-ti
un viitor liber de trecut. Intre cele doua cuvinte nu ar trebui
s existe vreodatd cuvantul egal. lesi din trecutul tau acum si
spune: Adio, Pompeii!
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Exercitiu: Scrie o listd cu situatii din trecutul tdu pe care ai
continuatsa le retraiesti, fara s& i fie utile. n dreptulﬂecarela te
rog sa scrii, Intr-o fraza, o lectie, una singura, pe care ai invatat-o
cu acea ocazie. Acest exercitiu te ajuta sa constientizezi in ce
masurd pierzi timp si energie cu fapte deja consumate si ce fti
este de folos sa duci mai departe cu tine.

SITUATII LECTII
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3. SEAMANA ,, MULTUMESC”

,Multumesc” are un efect fascinant. 1l implineste pe cel care-|
primeste. Si, pentru ca orice om fsi doreste sa fie Tmplinit,
destinatarul va gasi noi motive pentru a i se multumi. Va face
mai mult ca sa fie apreciat mai mult.

Cand relatiile se bazeaza pe recunostinta, inspiratia este
stimulatd. Cu cat semeni mai mult ,multumesc”, cu atat mai
multd recunostinta si inspiratie vei culege. O buna forma de
multumire este s oferi biletele scrise de mana. Scrisul de mana
este personal si inspird incredere. Psihologii sustin ca biletele
scrise de mana sunt una dintre cele mai apreciate forme de
multumire. Pentru ca pot sd ramana ca amintire si pastreaza o
nota din personalitatea emitentului - scrisul sau.

Nu l3sa un ,multumesc” sa plece de la tine fara o ,garnitura”
potrivitd. Multumeste intotdeauna pentru un motiv specific: i
multumesc cd m-ai ajutat, cd ai asteptat, cd m-ai ascultat etc.
Ne-am obisnuit s3 primim si sa oferim acest cuvant fara sa-|
umplem cu sens si asta ne-a facut sa-| percepem de multe ori ca
pe un cliseu. In schimb, cand clarifici pentru ce multumesti, dai
dovada ca ai pus inima n cuvintele tale.

UMESC! -
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,SA LE FIM RECUNOSCATORI CELOR CARE NE FAC FERICITI. El
SUNT MINUNATII GRADINARII CARE FAC SUFLETELE NOASTRE
SAINFLOREASCA.” — MARCEL PROUST

Exercitiu: Cate motive de multumire ai? Cine sunt persoanele
care ti-au facut viata mai frumoasa si mai inspirata in ultima
perioad3? Enumera cel putin 10 oameni carora vrei sa le arati
recunostinta ta. Apoi, ia post-it-uri, biletele sau felicitari si scrie
cate un mesaj pentru fiecare dintre ei, cu motivul specific pentru
care le multumesti. Pe urma, gaseste mediul potrivit in care sa
transmiti mesajele si, daca poti, observa-le reactiile.
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4. MAI MULT TIMP IN MEDII CULTURALE

Cultura este o expresie a societatii, iar expresia
fetei unui om reda starea sufleteasca a acestuia.
Asta cere o altfel de perspectiva asupra culturii: ea
te ajuta sa intelegi starea sufleteasca a societatii. in
esentd, sa intelegi cultura Tnseamna sa te intelegi
pe tine.

Cum poate cultura sa Tti influenteze inspiratia? Pe
de o parte, aminteste-ti cd inspiratia inseamna
realiniere. Dacd petreci timp intr-un mediu cultural,
ai ocazia sa te regasesti. Adica sa fii pregatit sa te
realiniezi cu valorile tale, pentru ca Tti intelegi mai
bine identitatea. Pe de altd parte, cultura in sine
se refera la exemple de inspiratie. Dupa cum ti
se face pofta de inghetata cand vezi un om care
mananca nghetata, tot asa este inspirant cand
vezi rezultatele unor artisti inspirati.

,LUMEA ACEASTA NU ESTE ALTCEVA DECAT 0 PANZA
PENTRU IMAGINATIA NOASTRA.”

Creierul dispune de o retea complexa de centri
responsabili de creativitate. Cand vezi, asculfi
sau traiesti o expresie artistica, acesti centri
se activeaza, cu rolul de a decodifica si rescrie
informatiile primite Tn idei proprii. Spus mai
simplu, primeste materie prima si genereaza un
produs finit diferit.

— HENRY DAVID THOREAU

Exercitiu: Tti propun un To do list. Cauta online 3 evenimente
culturale la care sa mergi in perioada urmatoare. Daca nu ti-e
cunoscutd calitatea lor, alege-le in functie de recenzii sau de
recomandarile prietenilor. Apoi, trece-le in programul tau si

fti propun sa petreci mai mult timp in medii s L g ki ;
acorda-le aceeasi importanta ca unor intalniri de afaceri.

culturale. Fie sa asisti (sa asculti muzica de calitate,
sa mergi la teatru, la o expozitie etc), fie sa fii parte
din actul creativ, dezvoltandu-ti un hobby nou (ca
pictura, olaritul sau gatitul). lar inspiratia ta nu va
mai fi un parau avar, ci un fluviu datator de viata.
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