Grafician coperta: Andi Craioveanu
DTP: Catalin Bolohan
Corectura: Mihaela Radu, Simona Niculae

© AS Publishing 2024, pentru prezenta editie Toate drepturile rezervate
pentru limba romana. Nicio parte a acestei lucrdri nu poate fi stocat sau
reprodusa fara acordul editurii.

Editura AS Publishing

Adresa: Sos. Colentina nr.1, Bl. 34, Sc. 5, Et. 2, Ap. 170, Sector 2,
Bucuresti,

Email: shop@andyszekely.ro

Telefon: 0737447744 sau 0730557755

Andy Szekely Roxana Szekely

REINVENTAT

Cum sa realizezi obiectivele care
iti garanteaza o viata trdita cu sens

© AS Publishing 2024


https://www.libris.ro/tu-reinventat-andy-szekely-roxana-szekely-ASP978-606-8665-14-6--p41844173.html

TU REINVENTAT

CUPRINS:

Prefata ... cousesevonsvsnsismsss s isossisssis s o4 siasss sesssassansnsarsssssss tonsansnusares
RN oY L3 (o= o =T SO
Crestere personald eleganta..........c.covviviicinneencniccieiciiinn
Orizontala si verticala cresterii personale...........ccciciiniiiiniinnns
Partea | SELECTIA .......coooiiieriieenn s isaa s s
MIZA ST SCUZA .eviruriireerecnecreiitiiisniis it ess e
Secretul [Ui MasloW .........ccciriinnri e
6C — cele 6 arii ale Vietii ...
Obiectiv a fost atins! Eroul este TNVINS?........coverimremrsseninecninen :
Cum s3 selectezi ariile vietii pe care te concentrezi...........oeeeue.
Roata Vietii BC ..oceerciiiiieiiiiiiie e
SCOrECard-Ul BC.......ouvveieenirriiesiesrmesinnsionsesssssnsnasnessubnesssisraaaessisns
LUCTEAZE CU UN MENTOT coiererierreeeeeerererseeessneenssannssisrns e ssrsnneeein
Scrie 10 dorinte pe termen luUNg.....cc.occv i iieniiniinn
Partea a -F@ STAREA ..........cccoiiiiiiiin s e
Curajul eroic si curajul StOIC......covuiviveiieiiiieeesire e
Curajul de 20 de SECUNME ....coccveirerecicecircii e
CUPJUI TIZIC vrvievreeireerie s araesneseesmre s e sb s sns s a e st b s ea s
Curajul interpersonal elimina frica (anxietatea) sociala..............
Curajul intrapersonal confrunta-ti frica de a te schimba ...........cccoccoen

4 instrumente pentru antrenarea curajulUi .........cccccenveenenciinnn.




TU REINVENTAT 1 - TU REINVENTAT

Partea'a lll-a STRUCTURA .............. Ll i e 83 1 OFerd QJULON ... e cinensrosrnsnsntonsasasabsnrsnsvissssninevosbsnavabsss irssuss as snatunis 145
Cum sd scapi de fumat?........ e eiMeteesessteeesiinteeeeeserreeararareeereatereriarrnaes 85 Ce relevantd are asta pentru imblanzirea EGO-ului? .........occevveniiiinnnn. 145
Formula maiestriei: De ce motivatia nu este de ajuns? ........ccccecuveennenn. 87 CEE QJULON 1. vrerneee e e iy e B 0 S S TS OO RO 147
Factori interni si externi ai SChIMbBarii ....cccoeeeveriiiecie e 89 Meditatia asupra calatoriei In timp ... 150
Studii de caz: anti-fumat $ianti-mancat......ccccceecvecnirvenerenrsrnceenceniennnnes 94 Memoratorul celor 16 strategii de schimbare personala....................... 153
Structura transformarii de sine T 4 Pasi......c.cereerevivenvnenensiesrenennen 99 EPILOG ...veei e e e o oo s A G SRR S S RS STy e 155
Realizeaza alinierea interna: motivatia, mentalitatea si mobilizarea: ...100 ProvOCarEa de 5 ZIl@....uvueiiiiii i eeeieis e eeeseernr e e s e e e s ee e s b e s e e e et aeeeaeneseas 155
Pregateste mediul propice pentru schimbarea pe care ti-o doresti: .....100 6C — portofoliul de Comportamente/obiceiuri........ccccivecvvrerieiciiininen 169
Mastermind-ul (membrii grupului tau de sprijin)......cccocceveveenrienicennnne. 101 Note biblHOgrafiCe ...uoiieiiii i e e s 175
1Y =3 o T - T ey P T O P N T 103 | Tu, Reinventat................. camisas smasanmenmnmiimanes aanaias 177
Metode pentru schimbarea convingerilor profunde..........c.cccoeoveennnneen. 108 Speaker ElIte .........cooeveen csmisstimamiimme s e st sivaaray e 179
5 pasipentru identificarea convingerilor limitative.........ccccocviiveveceenns 108 Self Mastery BoOtCamp ....cveeveeeieeiceciesirssinsinsisinesnssianessisssnnsennassens 181
Testul Balansului Corporal.........ccviiiiii e 111
Metode prin care poti schimba o convingere ........c.cccccceveveniiecvcieennnen, 114
Metoda veridiCitatii......c.cccveerevier et 115
Metoda ULIIEATH.....cveeeiecc e csre s rnn e s sar e sre e eane s sans 120
Metoda referintelor..........cov i 121
LUuCrul cU MeNnTOrUL.....cccoiiiieie e 124
Schimbarea unei convingeri cu ajutorul vizualizarii .......c...ccevvecrverienee. 128
PARTEA A IV-A: SINELE..........cooiiiiiiceie e 131
Hranesti eroul sau egoul?................ R SO SOURr SO Or 3 WP 3 JUNRRr Yo 133
Bariera EGO-ului $i NEUIrOStIiNTa .....ccvevviiiiiecreccias e erssesvasesrn e 138
Tn continuare vei gisi 4 instrumente cu care poti realiza acest lucru. ... 140
Cauta sa gandesti mai putin Bresit ......c.ccveeeeieverireeireeeeccreeereeseeseneennns 141
Practicd autoCOMPASsIUNEA .........ccveieeireeieeeeriecir ettt st ssee e 143

8 9




TU REINVENTAT

PARTEA]

SELECTIA

Motto:

”\/rei 0 miza ca sa faci sau o scuza ca sa zaci?”

Andy Szekely

Ce inveti in aceasta sectiune:

Cum sé identifici zonele din viata ta in care este important sa
evoluezi;

De ce obiectivele clasice nu sunt generatoare de implinire si
ce fel de obiective merita sa stabilesti;

Care sunt cele 6 arii de viata in care este important sa cresti;
4 metode pentru clarificarea scopurilor de dezvoltare
personala.
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MIZA SI SCUZA

Imagineaza-ti un echilibrist care merge pe ,sarma vietii”. Prdjina cu
care isi mentine echilibrul contine intr-o parte preocupadrile
personale (familie, sdnatate, finante), iar in cealalta parte
preocupdrile profesionale (carierd, competenta, statut social etc.)

Asa poate fi descrisd problema echilibrului munca-viatd despre care
probabil ai auzit. Este o falsa problemd insd. Tn realitate, suntem intr-
un permanent dezechilibru la fel ca atunci cdnd mergem cu bicicleta.

Cu cat viteza de mers este mai mare cu atat este mai usor sa te
echilibrezi. Daca ins3 reduci viteza pana aproape de zero, iti vei
cjuta re-echilibrarea in partea opusa in mod alternativ pand cand,
la un moment dat, va trebui sa te sprijini pe una dintre parti.

Ceea ce se vede din exterior, in acest caz, aratd ca o renuntare la
partea pe care nu te mai sprijini. Dacd devii foarte centrat pe familie
cei din mediu profesional percep cé esti blazat. Daca te refugiezi in
zona profesionald, membrii familiei vor pune presiune pe tine sd
revii... Si tot asa.

Tn acest moment, un mecanism de apérare foarte la indeména este
s3 gasesti motivele pentru care nu mai meritd sa depui efort in
directia respectiva.

Aceste motive sunt de fapt SCUZE si iti blocheaza cresterea in locul
in care ai ajuns. De exemplu, ai putea spune ca ai realizat deja
profesional ce ti-ai dorit. Sau ai putea spune cd ai deja copiii mari si
nu mai e atat de important sd investesti timp in relatiile de familie.
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Sau ai putea.spune cd la varsta la‘care ai ajuns nu mai are rost s
investesti atat de multa energie pentru a-{i mentine corpul suplu sau

sanatos. Si tot asa.

Daca ai aceastd abordare, statistica e de partea ta.

Majoritatea oamenilor ajung la un moment dat s& se opreasci din
evolutie pe 0 anumitd arie de viata spunand ca nu mai au aspiratii in
acel domeniu. Ei se limiteazd s& conserve succesul pe care 'I-au
obtinut deja.

Studiile arata insa cd desi ei pot fi oameni de succes nu se vor simti
impliniti. Pentru implinire ai nevoie de o abordare diferit3 care sun3
asa: ,vreau sa fiu multumit de cine sunt si cum sunt in mai multe arii

de viatd deodatd”. Un om implinit poate s3 concilieze diversele parti
ale vietii... '
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Poti sa renunti o vreme la relatii ca sa te concentrezi pe cariera.
Traditional, sunt multi barbati care fac asta mai ales cand apare o
oportunitate mare.

Poti sa renunti la cariera pentru a te concentra pe relatii. Traditional,
multe femei fac asta mai ales cand devin mame.

Pe termen lung insd, daca nu reechilibrezi aceste arii ale vietii, vei
constata c3 pretul platit e prea mare. Asa ajungem sa avem milionari
pe patul de spital care nu mai pot fi salvati pentru ca stresul i-a
mancat pe interior...

Asa ajungem s3 avem familii destramate pentru ca unul sau altul
dintre membri a dat mai mare importantd cresterii averii decat
fntaririi relatiei... etc.

Cand privesti viatd ca pe o cdldtorie, iti dai seama ca faci
echilibristica pentru a obtine armonie.

Vine ins3 o vreme cand le poti gestiona pe toate fard sa ai pretentia
ca toate si fie de nota 10. Asta inseamna dupd parerea mea
Tntelepciune...

Tot dup3 pirerea mea aceasta este adevarata miza!

Triiesti in acel moment o stare de implinire, de satisfactie siarmonie
pentru ci traiesti asumat si te bucuri de asta.

Cartea de fat3 descrie o cale completd si integrald de dezvoltare
personald. Poti obtine aceasta integrare cand intelegi canviatd sunt
mai multe nevoi care isi ,cer drepturile”. fncepem explorarea in mod
firesc, ajutati de cel mai cunoscut specialist in studiul nevoilor
umane.
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SECRETUL LUI MASLOW

Succesul se obtine prin satisfacerea nevoilor... iar implinirea... prin
satisfacerea nevoilor...

Diferenta dintre cele doud este dat totusi de tipul de nevoi la care
ne referim pentru succes si de masura in care trebuie sa ti le satisfaci
pentru a te simti implinit. Asa ajungem la cel mai proeminent
ganditor care a studiat nevoile umane in istoria psihologiei:
Abraham Maslow.

Piramida lui Maslow este unul dintre cele mai cunoscute concepte
din Psihologie. Ceea ce este insd mai putin cunoscut e addugarea de
catre autor a celui de-al saselea nivel la cele 5 consacrate.

Mai exact - nivelul valorilor intrinseci sau al transcenderii intereselor
personale. La acest nivel, individul nu mai e motivat doar de
interesul personal, ci si de ceea ce reprezintd adevirul, frumosul si
nevoile celorlalti oameni.

Tmi place s§ numesc acest nivel drept ,contributie”, pentru ca
satisfacerea acestei nevoi duce la imbogétirea lumii din jurul nostru,
nu doar la beneficiul nostru personal.

Desi Maslow a publicat o serie de lucrari pe aceastad tem3, la finalul
carierei sale (sfarsitul anilor 60), piramida sa cu 5 niveluri devenise
atat de populara, incat aceastd aditie a trecut practic neobservats si
a ramas asa pana in zilele noastre.

Cu toate acestea, al saselea nivel aduce clarificari foarte valoroase
in teoria nevoilor umane si merit3 studiat.
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Transcendenta =»

Nevoia de
autodezvoltare

Nevoia de
apreciere

Nevoia de conectare

Nevoi de securitate

Nevoi fiziologice

Experienta mea si a Roxanei de lucru cu oamenii, ne-au convins ca
fiecare dintre cele 6 niveluri este important, dar in anumite
momente ale vietii, oamenii dau prioritate la niveluri diferite. Cand
suntem la Inceput in carierd, e mai important sa facem bani (cash).
Dupi o vreme insd, devine mai important sa castigam timp pe care
s 1l petrecem cu cei dragi (conectare).

Din acest motiv, ni se pare mai potrivit sa tratam cele 6 ,niveluri” ca
arii de viata carora le ddm atentie mai mica sau mai mare in diverse
perioade de evolutie.

Pornind de la aceastd observatie, propunem un model cu 6 arii ale
vietii pornind de la studiul piramidei lui Maslow.

Initial, am crezut cd propunerea nu are baza stiintifica, dar am aflat
c3 cele 6 arii au fost validate de céitre cercetatorii de la Institutul
Gallup sau de catre cei de la New Economy Foundation din Marea
Britanie.
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Studiile mentionate, care au o amplitudine foarte mare (acoperd
155 de tari si 98% din populatia lumii), au ajuns si la alta concluzie
interesanta:

Oamenii cauta succes, dar isi doresc implinire.

Practic, specialistii au determinat cd doar 7% din populatia lumii
ajunge cu adevirat la nivelul la care se simte implinitd. Tn schimb,
aproximativ 2/3 din populatie atinge nivelul de succes in macar o
arie de viata.

Oamenii impliniti ating un standard multumitor in TOATE ariile vietii
care conteaza, iar aceste arii se suprapun aproape perfect peste
piramida lui Maslow.

Concluzia e simpla:

Daca vrei sa te bucuri de implinire in viata, ai nevoie sa iti clarifici
si atingi obiectivele in toate cele 6 arii descrise mai sus.

Vei constata ca la inceput iti va fi mai usor in anumite arii si mai greu
in altele.

Pentru scopuri didactice, am redenumit cele 6 arii, astfel Tncat
fiecare incepe cu litera C, dupa cum urmeaza:

Cariera (Leadership & Performanta)

Conectare (Relatii Autentice)

Cash (Prosperitate & Bani)

Corp (Energie &Vitalitate) .
Contributie (Leadership & Public Speaking)

e Crestere (Autocunoastere & Evolutie personala)
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Daca facem un exercitiu de imaginatie si suprapunem cele mai
importante arii ale vietii unui om peste piramida nevoilor, obtinem
un model care aratd cum consumam resursele noastre cele mai de
pret: timpul si energia. lata suprapunerea:

Nevaile - Detaliere Arii ale Detaliere
Maslow vietii
transcen- valori intrinseci, contributie  daruire,
denta transcenderea ajutorarea
ego-ului semenilor, impact
social
auto-dez- potential individual, crestere autocunoastere,
voltare moralitate, sistem de
creativitate, valori, misiune
acceptare personala
apreciere stima de sine, cariera evolutie
realizari, respect profesionala
ascendenta
conectare  prietenie, familie, conectare comuniune,
conectare autenticd  {relatii) apartenenta,
iubire
securitate  familie, sursa de cash {(bani)  securitate
venit, abilitate financiara
sociald
fiziologice  hrana, ap3, addpost, corp energie,
odihni (sanitate) vitalitate,

absenta bolii

Tn acest punct, meritd s3 precizdm cd modelul conceptual propus,
desi elegant intelectual, are limitarile sale. Nevoile umane nu se
satisfac in mod fortat si cu termen limitd intr-o singura arie de viata.
Exista situatii in care o nevoie din piramida este acoperita in doua
sau 3 arii de viata.
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De exemplu, recunoasterea pentru merite profesionale poate si
lipseasca si atunci nevoia de statut este compensatd in relatiile
sociale sau in familie.

Persoana isi castigad respectul in ochii partenerului de cuplu sau al
unor amici pentru a compensa aceast3 lipsa din partea colegilor. Tn
alte cazuri, aceeasi nevoie este acoperita prin acte de contributie,
ceea ce complica analiza.

O nevoie care tine de perierea ego-ului (recunoasterea) ajunge sa
fie satisfacuta intr-o arie ce reprezinta transcenderea ego-ului.

Tn mod similar, existd situatii in care securitatea este asigurat
printr-o mostenire sau de citre membrii familiei. Tn acel caz, sursa
personala de venit obtinuta traditional prin remuneratia pentru
munca nu mai este atat de importanta.

Chiar daca astfel de situatii sunt usor de imaginat, ele reprezinta
exceptii.

Ca regula, oamenii obtin respect sau apreciere pentru munca
valoroasa pe care o depun si Tsi asigura costurile cu locuinta, hrana
si alte nevoi de’'baza prin venitul pe care il obtin pentru munca.

n acelasi fel, nevoia de iubire se obtine in special in relatiile cu
oamenii foarte apropiati.

Exista si exceptii in care, neavand aceastd posibilitate in sanul
familiei, oamenii acopera nevoia de intimitate in contextul de
munca sau in relatiile sociale superficiale pe care le mentin.
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6C - CELE 6 ARII ALE VIETII

Scopul modelului celor 6C este sd iti ofere o hartd generica a modului
cum sunt satisfdcute nevoile si valorile umane in diverse contexte de
viatd, fdrd pretentia cG modelul se aplica in 100% din cazuri.

El serveste ca instrument de evaluare a propriei vieti si, chiar daca
nu este perfect, reprezinta un ghid util pentru orientare.

Cu aceastd precizare in minte, iti propun sa trecem la descrierea
fiecarui C din model:

Corp / Sanatate

Aceast3 arie de viata se refera la corpul tau, dar si la relatia pe care
o ai cu lumea materiald. De exemplu, hainele pe care le porti,
locuinta, mobilierul, mijloacele de transport, conectarea ta cu
natura etc.

Toate acestea duc la imbunatatirea sanatatii, vitalitatii si longevitatii
tale, dar si la o senzatie generalad de ,ma simt bine in pielea mea”.

Beneficiul principal pe care il aduce Tmbundtatirea energiei si
vitalitatii este perceptia de control asupra mediului in care traiesti.

Cand dispui de o cantitate mare de energie fizicd, te ,simti in stare”
sa realizezi mult mai multe lucruri, decat atunci cand esti obosit sau
bolnav. Pe de alt3 parte, conteaza si calitatea energiei ce rezulta din
buna reglare a emotiilor.




