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Introducere
PUTEREA CUVINTELOR

Din cand in cand, intreb in salile de conferinta care este
rostul cuvintelor. Majoritatea participantilor raspund
ca ele au scopul sa ne ajute s3 comunicam intre noi.
Este firesc sa primesc un astfel de raspuns. Aceasta e
utilitatea cea mai vizibila a cuvintelor.

Tn opinia mea, ele au ins3 un rol mai profund decat atat:
sunt caramizile cu care construim rationamente. Altfel
spus, cuvintele sunt uneltele cu care gandim.

O definitie care imi place in acest sens e urmatoarea:
un cuvant este un gand condensat. Cand organizezi mai
multe ganduri condensate dupa niste reguli prestabilite
(de gramatica si topicd a frazei), obtii un proces de
gandire sau un rationament.

in mod evident, acest proces poate fi insotit de imagini
si emotii, insa aspectul logico-rational al gandirii este
dat de semnificatia pe care o dai fiecarui cuvant si de
felul in care legi cuvintele intre ele.

Dincolo de aceasta ,filosofie”, putem folosi practic
cuvintele sifrazele pentru a ne modifica gadndurile. Daca
gandesti gresit in legatura cu un anumit subiect (si obtii
rezultate nesatisfacatoare), ceea ce ai de facut este s3
schimbi ceea ce iti spui in legatura cu acel subiect.

Insd problema este aceea c3 putini oameni sunt
constienti de ceea ce isi spun in legatura cu un subiect,
pana cand au ocazia sa vorbeasca cu cineva si sa explice
ce gandesc. De aceea, de multe ori, cand predai sau
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explici ceva cuiva, creste claritatea cu care intelegi tu
insuti respectivul concept.

Ce se intampla insd dac3 nu ai ocazia s3 explici? In
definitiv, nu toata lumea are meseria de profesor sau
trainer si nici nu este chiar asa ,la moda” terapia sau
coaching-ul, ca sa ne expunem toata ziua modul de
gandire cu martori.

Rezultatul va fi ca te incurci in propriile ganduri. Lipsa
de organizare si explicitare a moduluiin care gandesti te
poate duce astfel la confuzie si rezultate slabe. Deciziile
pe care le vei lua risca sa fie mai mult emotionale decat
rationale, iar modul de gandire viitor are sanse mici sa
fie imbunatatit.

Din acest motiv, recomand doua instrumente la
indemana oricui, ce pot fi folosite zilnic pentru
clarificarea gandirii si pentru a-ti insusi un mod de
gandire sanatos si eficient: cititul (mai exact cititul
intentional) si scrisul (mai exact jurnalul personal).

AHA! 52 de fraze fortd care schimbd perspectiva

CITITULINTENTIONAL

Pe aceastd tem3, una dintre zicerile mele favorite (care
ridicd multe sprancene in salile de curs) suna astfel:
,Citeste carti care te enerveaza, scrise de oameni pe
care Ti admiri”. Ce vreau sa spun cu asta?

Vreau sa spun ca cititul cu adevarat eficient e cel care
iti provoaca gandirea intr-un sens pozitiv (adica te ajuta
sa evoluezi). Eu mai numesc aceasta forma de lectura
citit intentional.

Este foarte simplu sa citesti fictiune pentru a te distra
sau carti tehnice pentru a avea o atitudine critica.
De fapt, este in natura umana sa faci asta... iar acest
fenomen nu este nou. Filosoful si scriitorul spaniol José
Ortega y Gasset remarca cu amaraciune in 1930:

(..) Cititorul obisnuit, care nu e mare specialist in
subiectul cadrtii, nu citeste ca sd invete de la scriitor,
ci mai degraba citeste ca sd il judece pe scriitor cdand
acesta nu e de acord cu el...

Acest fenomen este in prezent accentuat de evolutia
tehnologiei care, prin intermediul social media, ofera
multe pril&juri pentru distragerea atentiei si procurarea
de senzatii placute... obtinute preferabil prin vizionarea
de imagini sau prin citirea unor texte foarte scurte (sa
zicem... 140 de caractere).

Astfel, tot mai putini oameni ajung sa citeasca cu
adevarat, pentru a se autoeduca. Cu cat textul este
mai lung, cu atdt mai neprietenoasa devine lectura.
Cu cat continutul textului este mai provocator, cu atat
mai mari sunt sansele ca cititorul obisnuit sa renunte la
lectura sau sa-| critice pe autor.
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Din acest motiv, in cartea de fatd, am ciutat si
prezint, in cat mai putine cuvinte posibil, principii si
atitudini despre succes si implinire, despre inteligenta
si intelepciune, despre inspiratie si motivatie. Este o
colectie de ganduri si rationamente condensate menite
sa te ajute sa fti schimbi perspectiva. In unele cazuri,
ele te pot ajuta sa iti schimbi si atitudinea.

Fiecare fraza (eu le mai numesc fraze-forta) este gandita
special pentru a transmite un mesaj puternic si util.
Intr-un format condensat (de 140 de caractere... sau
pe-aproape), ai ocazia sa absorbi idei puternice, care te
vor ajuta mult pe drumul catre succes, oricare ar fi el.

Chiar daca s-ar putea sa nu fiu un ,autor pe care il
admiri”, cred ca pot compensa acest lucru spunandu-ti
ca fiecare dintre aceste fraze a fost testatid ih munca
mea de speaker si trainer.

Mai exact, in cursurile si conferintele mele, le-am
folosit pe toate de zeci, sute, iar pe unele chiar de mii
de ori. De fiecare data ciand le-am folosit, am primit de
la public reactii care m-au convins ¢ unele sunt mai
puternice decat altele. Am inclus in aceast3 carte 52
dintre cele peste 150 de ziceri pe care le-am creat si
folosit in salile de curs timp de 2 decenii.

Candlefolosesc pescena, aceste fraze-forta beneficiaza
de explicatii si ilustréri cu povesti sau exemple. De
aceea, in cartea de fata, am adaugat pentru fiecare
dintre ele cate o descriere scurta (citeva randuri), care
sa te ajute sa le intelegi mai bine.

Unele explicatii contin sursa de inspiratie, altele fac
referire la studii si cercetari care le sustin, iar altele
contin sugestii de aplicare in lumea reala.

AHA! 52 de fraze fortd care schimbd perspectiva
fn acest fel, in maxim 2 minute, ai ocazia s3 intelegi
talmacirea frazei-fortd pe care o propun (desi in multe
cazuri ea va fi evidenta inca de la inceput).
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JURNALUL PERSONAL

Unul dintre cele mai mari beneficii ale scrierii gandurilor
pe hartie este acela ca te ajuta sa te detasezi emotional.
Cand scrii, gdndurile tale nu mai sunt localizate in minte,
ci sunt asternute pe hartie, iar faptul ca poti sa citesti
ce ai scris iti confera mai mult control asupra lor.

Intr-un articol publicat in revista Psychology Today, in
mai 2018, gasim urmatorul citat:

“Cercetdrile sugereazd cd aceste activitati pot avea
un efect pozitiv asupra psihicului tau. Nu numai ca te
pot ajuta sd te simti mai bine, dar inregistrarea micilor
detalii din viata ta de zi cu zi te poate ajuta sd te simti
mai conectat si, in final, chiar sd-ti imbundtatesti
memoria! Unele cercetdri sugereazd chiar cd scrierea
intr-un jurnal iti poate spori sdndtatea fizicd.

Acesta iti poate stimula sistemul imunitar si poate
ajuta cu sigurantd la gestionarea evenimentelor si
experientelor stresante, reducdnd astfel daunele pe
care stresul le poate cauza corpului. Dupd cum scrie
Julia Cameron in cartea The Artist’s Way, deschiderea
noastrd in acest proces duce la o schimbare bldndad,
dar esentiald.”

in prelungirea acestei idei, cartea de fat3 iti ofera
posibilitatea sa scrii cateva ,randuri de jurnal” la fiecare
dintre cele 50 de fraze-forta. In acest fel, ai ocazia s3 le
reinterpretezi si sa le faci ,ale tale”, ceea ce le va face
chiar mai relevante pentru tine.

De fapt, scopul acestei carti nu este sa iti demonstreze
niste cuvinte mestesugite, ci sa te ajute sa iti schimbi

AHA! 52 de fraze fortd care schimbd perspectiva
perspectiva, iar implicarea ta ,cu creionul in mana”
ajuta mult in acest scop.

CELE DOUA POEME DIN FINAL

Am adaugat la sfarsitul cartii doua versificari, pe care
le-am adaptat dupa scrieri celebre, pentru a le face mai
usor de retinut si de folosit. Imi sunt foarte dragi si m-am
gandit ca, la finalul cartii, merita sa ti le impartasesc si
tie.

ILUSTRATIILE

Prietenul meu, Bogdan Burtea, a raspuns solicitarii de a
ilustra cu schite atat capitolele, cat si cele doua poeme
din final. Mie Tmi place mult ce a iesit si cred ca, in afara
de cuvinte, imaginile reprezintd cealaltd modalitate
importanta de a face rationamente (mai creativa si mai
intuitiva).

*  PASII URMATORI

Dorinta mea cea mai mare este ca macar o fraza dintre
cele prezentate in carte sa te inspire atat de mult, incat
sa-ti devina principiu de viata, iar asta sd se vada in
comportamentul tdu, nu doar in gandirea ta. In acest
fel si tu si eu vom putea schimba in bine lumea in care
traim.
Inspiratie!
AS
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CAPITOLUL 1

Obiective / Claritate / Viziune / Intentie

01.Vrei o miza ca sa faci sau o scuza ca sa zaci?

02.Ca sa ai o viziune, vizualizeaza. Ca sa Tmplinesti
acea viziune, actioneaza.

03.Daca vrei o constientizare (pune intéi o intrebare,
apoi), priveste constient in zare.

04.Ce nu vezi clar, obtii rar.
05. Strategia este in zadar daca nu ai un scop clar.
06.Lasa-ti pasii sa te poarte spre ceva mare si departe.

07. Conditia succesului: viziunea din capul tau e mai
puternica decét realitatea din jur.

08.De unul singur te poti motiva sa atingi obiective.
De la alti oameni te inspiri sa realizezi visuri.

09. Succesul fara implinire e ca haina fara om.

10.Rezultatul nu e despre DACA, ci despre EIANP.
Parcursul nu se intelege prin NU, ci prin NU INCA.
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Vrei o miza
ca sa faci sau o
scuza ca sa zaci?

AHA! 52 de fraze fortd care schimbd perspectiva

01. Vrei 0 mizd ca sa faci
sau o scuzd ca sa zaci?

Majoritatea oamenilor prefera sa gaseasca mai degraba
scuze pentru inactiune decat motive pentru a trece la
treaba. Chiar si pentru performeri, acest lucru poate fi
valabil in anumite momente ale vietii.

Din acest motiv, aceasta fraza-intrebare te va ajuta sa
fti refocalizezi atentia pe ceea ce conteaza cu adevarat:
adica pe obiectiv.

Chiar daca in fiecare zi atentia ta va fi distrasa, cu
aceasta frazd-fortd ai ocazia sa te refocalizezi pe
obiectivul tau.

GANDURILE MELE:
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vizualizeaza.

Ca sa implinesti
acea viziune,
actioneaza.

}20

' Ca sd ai o viziune,
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02. Ca sa ai o viziune, vizualizeaza.
Ca sd implinesti acea viziune, actioneaza.

Existd o diferenta semnificativd intre intentie si
realizare. Diferenta e datd de actiunea persistenta
orientata catre intentia stabilitd. De aceea, unul dintre
secretele fundamentale ale succesului este TRECEREA
de la idee la actiune.

O intrebare buna in acest sens este: Am obiceiul sa pun
n practica ceea ce vizualizez sau prefer sd rdman cu
viziunea?

Apoi, daca esti genul visator, pune-ti o a douaintrebare:
Am resursele necesare pentru ca cele mai puternice
viziuni ale mele sa poata fi puse in practica?

GANDURILE MELE:
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