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JSDevenim ceea ce facem in mod repetat
de aceea mdiestria nu este un act ci o deprindere.”
Aristotel

,Devino schimbarea pe care o cauti in lume.”
Mahatma Gandhi

,Cdnd te cunosti pe tine devii liber,
cdnd fi cresti pe ceilalti devii lider.”
Andy Szekely



Jurnalul devenirii

Cele pagini cu notite pentru fiecare zi:

In fiecare zi iti recomand sa parcurgi rapid, cu pixul In
mAna patru pagini create special pentru claritate si
concentrare.

Primele doud pagini ale fiecarei zile reprezinta evaluarea
potentialului tau:

Mai inti, iti recomand sd completezi lista ta de dorinte. Acolo
vei nota cele 10 dorinte asa cum iti vin in minte, in fiecare zi (vezi
procesul detaliat in paginile urmatoare).

Pe pagina urmitoare vei nota idei sau resurse despre felul in
care ai putea indeplini respectivele dorinte. Acest proces te ajuta
sa vizualizezi mai bine dorintele. Alternativ, poti nota idei pentru
principalele tale proiecte aflate in derulare (in acest fel le mentii
in atentie). Pe ce proiecte sau prioritati iti focalizezi atentia In
aceastd perioadd (ex: sdptamand / lund)? Aceste proiecte ar
trebui si se regiaseasca sub forma unor activitati in agenda ta
zilnic3 (a patra pagini pe care o completezi pentru ziua curenta)

Urmitoarele doui pagini pe care le completezi sunt pentru a te
asigura ca dai prioritate prioritatilor tale:

Cele 5 intrebari de pe pagina a tria te vor ajuta sd pornesti in
noua zi cu o atitudine pozitiva si cu intentii care iti pregatesc
terenul pentru succes.

A patra pagini este agenda, Planificarea activitatilor zilnice pe
ore este mai realistd atunci cind ai claritate In ceea ce priveste
dorintele si proiectele tale. In acest fel eviti si iti aglomerezi ziua
cu urgente si te focalizezi pe ceea ce este cu adevarat prioritar.

In continuare vei gasi motivele pentru care acest proces
functioneaza si detalii pentru fiecare zi:
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transformarea dorintelor in obiective

Ce iti doresti cu adevarat?

Problema principald a listelor de obiective scrise ,pe genunchi”
timpul unui seminar sau al unui curs este faptul cd ele nu reflecta
suficient de bine realitatea. Putini oameni stiu cu adevirat si in detaliu
ce vor pentru simplul motiv ca este foarte rar obiceiul introspectiei:

Pentru a sti ce vrei e important sd stii mai intdi foarte bine cine esti.

LPot sd invdf pe oricine cum sd obtind ceea ce Isi doreste in viata.
Problema este ¢d nu gdsesc pe nimeii care sd imi poatd explica ce fsi
doreste in viatd.” Mark Twain

Din fericire, o simpl3 practicd de aproximativ 5 minute pe zi, timp de 30
de zile poate aduce lumina asupra a ceea ce 1{i doresti cu adevirat,

Cele 30 de zile

Aproximativ 30 de zile Inseamna suficient timp pentru a-ti da seama ce
este cu adevirat important pentru tine. In cele 4-5 siptimani in care
scrii zilnic lista de dorinte vei trece in mod firesc prin tot felul de stari
emotionale si vei intdmpina tot felul de situatii. Consecinta este ca
zilnic vei aborda diferit scrierea listei.

in mod firesc, creierul tiu va incepe si sesizeze un ,tipar” i atitudinea
ta fatii de ceea ce iti doresti, indiferent de starea In care te afli. Elimini
astfel riscul de a ,decide la impuls”.

Ce si faci in fiecare zi

in jurnalul de fatd, incepand cu prima pagini dedicati acestui scop,
scrie cele mai importante dorinte pe care le ai: ce vrei si fii, ce vrei sa
faci, ce vrei si ai sau sd dobandesti? Este important sa scrii lista in mod
spontan, fird si te gindesti prea mult. Apoi, in ziua urmdtoare, pe
pagina noud, reia aceasta practicd fara sa te uiti la ziva precedenta.

Repeta procesul timp de minim 30 de zile,
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Din perspectiva psihologica este bine sd scrii respectand cateva reguli
simple:

1. Scrie la timpul prezent. Mai exact, scrie ce iti doresti ca si cand
s-ar realiza acum. In loc de voi locui intr-un castel scrie:
Locuiesc In castel. Sunt dorintele tale. Scrie-le ca si cind s-ar
materializa acum.

2. Toloseste fraze afirmative. Mai exact scrie ce i{i doresti nu ce
vrel sa previl sau eviti, Este mai eficient sa scrii ¢ vrei sd ai un
corp suplu decat s scrii ca nu mai vrei sd fii gras.

3. Vizualizeaza corect dorintele. Dupa ce scrii, relaxeaza-ti corpul,
defocalizeaza-ti privirea si gindeste-te cum aratd dorinta ta
realizata. Fii atent la emotiile pe care le simti n corp cdnd
vizualizezi. Chiar dacid faci acest lucru doar 20 de secunde
pentiu o dorintd, acest timp este o investitie emotionala foarte
importanta.

Fara termen de realizare?

Cand scrii dorinte termenul de realizare este mai putin important. De
fapt, o zicere des Intalnita in dezvoltarea personald este:

Obiectivele sunt dorinte cu termene limita.

De acees, e important cand scrii lista de clarificare a dorintelor sa nu ai
constrangeri de timp. Totusi, uneori simtim nevoia sa vizualizam un
orizont temporal cdnd ne gandim la viitor.

Cand i scrii dorintele tine cont de faptul ¢ sub un an nu este un
interval bun. Mintea umana este pre-conditionata prin educatie s&
stabileasca obiective si sa faca planuri anuale, semestriale, trimestriale
si lunare.

De aceea, iti recomand sa te gandesti la o perioada de realizare de peste
un an. 1-3 ani sau chiar 1-5 ani poate fi un interval bun in care sa iti
proiectezi dorintele.

WWW.
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Sunt citeva elemente interesante aici:

1. Se va reierarhiza lista. Unele dorinte vor trece in fruntea
clasamentului, iar altele vor ramane la final

2. Vei inlocui obiective. Viata este schimbatoare si e posibil ca
ceea ce ti se parea important la inceput sa piarda din puterea
motivationala si sa nu mai incapa in lista ta de 10 dorinte

3. Vei reformula cuvinte. fn primele zile este posibil si ai un
limbaj mai academic si mai ,intelectual” iar la final frazele sa fie
mai emotionale si probabil mai scurte (ai nevoie de mai pufine
cuvinte dar mai bine alese ca sa exprimi o dorintd}.

Frustrant la inceput?

in numeroasele ocazii in care i-am sfituit pe cursantii mei si faca acest
lucru, rezultatele au fost spectaculoase, insa numai pentru cei care s-au
tinut de treabd. Cea mai dificild este prima sdptamana, pana cand
mintea ta incepe si se obisnuiascd cu procesul si sd sesizeze niste
asemdnari si respectiv diferente de la o zi la alta.

Cea mai importanta constatare pe care o vei face este aceea ¢i cel mai
probabil nu retii ce ai scris pe lista cu o zi inainte. Acest fapt te va forta
sa reiei procesul si sd creezi o listd noud cu elementele pe care ti le
amintesti plus altele noi.

Nu rata de 2 ori

Autorul cartii ,Atomic Habits”, James Clear propune o reguld foarte
interesanta pentru instalarea de obiceiuri bune: ,Never miss twice” (nu
rata de doud ori). Practic, daca vrei s instalezi un obicei zilnic si ai ratat
0 zi, fi in asa fel Incét si devini prioritate absolutd in ziua urmatoare
pentru a nu mai rata activitatea respectiva.

Dacd o pierzi din vedere inca o zi sunt sanse mari sa pierzj din vedere
intregul obicei. Acelasi lucru este recomandabil referitor la lista de
dorinte. Dacd nu ai reusit sa o scrii Intr-o zi, a doua zi asigura-te ca faci
din asta o prioritate.
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Fii atent la ecologie

Simplu spus, ecologia inseamna sd ai dorinte care pe termen lung iti vor
aduce implinire, iar implinirea presupune sa duci o viata echilibrata. Si
mai simplu spus, meritd si intocmesti lista tinand cont ca realizarea
unei dorinte si nu impiedice realizarea altor dorinte din lista.

De exempluy, dorinta de a petrece timp cu familia si de a munci simultan
duc la lipsd de ecologie pentru ca sunt sanse mari sa nu faci nici una nici
alta intr-o maniera satisfacdtoare.

De fapt, dorinta de a respecta ecologia a dus la aparitia conceptului 6C,
pe care se bazeazd programele noastre educationale. Detalii la

¢ ")

Studiile realizate de Institutul Gallup si de New Economy Foundation
duc la concluzia ci ecologia este cea care faciliteaza o viata Implinita, iar
acest lucru se realizeazi atunci cAnd suntem multumiti de evolutia si
rezultatele pe care le obtinem in 6 arii de viata (cei 6C):

Ex: somn si relaxare, hidratare si mdncare, antrenament cardio,
stretching si migcare.

Beneficiul principal pe care il aduce imbunitatirea energiei si vitalitatii
este perceptia de control asupra mediului in care trdiesti. Cand dispui
de o cantitate mare de energie fizic3, te ,simti in stare” sa realizezi mult
mai multe lucruri decit atunci cand esti obosit sau bolnav.
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Cash / independentd inanciara

Ex: castig pe ord, duratd de timp petrecutd cu gestionarea/studiul
banilor, valoarea contului de economii, investitii etc.

Beneficiul principal pe care ti-1 oferd bundstarea financiara este
perceptia de ,condimentare a vietii”. Te poti bucura de viata in feluri
foarte variate, atunci c¢idnd dispui de mijloacele financiare necesare
(calatorii, extravagante, capricii, lux, aventura etc.).

Wy
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Pentru ce / cine simt recunostinta?

Pe ce obiectiv ma focalizez?

Cu cine este important sa comunic? Cand este nevoie s3 fiu
(s iau legatura) in cea mai bund forma?

Care e un singur lucru pe care sa il fac si care simplifica alte activitati?
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