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Introducere

u esti cel mai mare dugsman al tau?
Majoritatea oamenilor spun ca au obiective.
Unii isi doresc mai multi bani, altii, un loc de
munca mai bun, iar altii urmadresc mai multa fericire
in relatiile lor. In ciuda acestor bune intentii si a efor-
turilor oamenilor de a face alegeri care sa le imbunata-
teasca viata, cel mai mare obstacol raman ei insisi. Vor
sa devina mai buni, vor sa treaca la nivelul urmator,
insd putini sunt cei care ating succesul si fericirea pe
care sile doresc, pur si simplu pentru ca nu reusesc sa
se descurce singuri si nici nu inteleg de ce.

Cand aveam 24 de ani, exact aceasta era problema
mea. Eram unul dintre cei mai buni reprezentanti de
vanzadri din firma si faicusem saltul la ceea ce credeam
eu ca este o slujba de vis, la conducerea unui nou punct
de lucru. Am facut ceea ce credeam ca ar trebui sa fac —
sa ma apuc de munca si sa produc bani. $i, o vreme,
lucrurile au mers bine. Aduceam multi bani in firma,
dar dupd ce am lucrat 110 ore pe saptamana cativa
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ani la rand, m-am epuizat si am avut o cadere. In oc-
tombrie 2010, pierdusem toti banii pe care ii investi-
sem in compania pe care incercam sa o construiesc.
Si, desi am vazut cum se intampla totul in timp real,
m-am simtit neputincios in incercarea de a-mi schim-
ba comportamentul.

Am cautat mult in mine si mi-am dat seama ca la
baza comportamentului meu se afla frica de a nu fi
suficient. Aceasta convingere limitativa era inradaci-
nata in trecutul meu. Am crescut cu un tata alcoolic, a
carui boald l-a facut sa ma puna in situatii periculoa-
se de mai multe ori. Chiar si atunci cand nu eram in
pericol imediat, am simtit intotdeauna cda ma aflam
pe locul doi in viata lui, dupa alcool. A murit cand
aveam 15 ani si mi-a luat ani buni sa realizez cat de
mult m-a afectat emotional alcoolismul lui. Abia mai
tarziu am inteles cd incercam sa am succes nu pentru
mine, ci pentru a putea dovedi in sfarsit ca sunt demn
de dragostea pe care nu am simtit-o niciodata din par-
tea lui. Daca era sa obtin vreodata ceea ce intelegeam
eu prin succes sau fericire, trebuia sa intru in contact
cu pasiunea mea si sa inteleg mai bine ce imi doream
de la viata.

O parte a muncii mele in vanzari imi placea la ne-
bunie, si anume faptul ca puteam sa am un impact
asupra angajatilor mai tineri pe care ii formam. Asta
imi oferea cea mai mare satisfactie. Stiam cd sunt un
ascultator excelent. Mi-am dorit mult timp sa fiu psi-
holog, iar partile din meseria mea care imi placeau
cel mai mult erau cele care semanau cu munca de
psiholog. Chiar daca pierdusem bani pe care {i cas-
tigasem cu greu, nimeni nu-mi putea lua cunostinte-
le pe care le acumulasem de-a lungul anilor. Mi-am
dat seama ca puteam sa le spun oamenilor povestea



mea, iar ei puteau gasi inspiratie in ea si puteau face
acelasi lucru.

Asa a luat nastere podcastul meu, The Mindset
Mentor. Nu stiam ce fac sau daca tot acest experiment
avea sa functioneze, dar nu-mi pasa. Nu ma straduiam
sa devin viral si nu urmdream sa monetizez continu-
tul produs. M-am concentrat doar pe incercarea de a-i
ajuta pe oameni, vorbind despre toate lucrurile care
m-au ajutat pe mine. La inceput, l-am tratat ca pe un
jurnal. Imi spuneam ce aveam nevoie si-mi spun. Am
fost ca o carte deschisa. Niciun subiect nu era inter-
zis si am fost cat se poate de vulnerabil. Invatasem
ca vindecarea era posibila doar atunci cand lasam
emotiile sd iasa la suprafatd. Nu a fost usor la inceput
si am fdcut greseli, dar nu am renuntat. M-am tinut
tare, m-am adaptat si m-am perfectionat. De atunci,
am inregistrat peste 1300 de podcasturi care au peste
200 de milioane de descarcari.

In prezent, conduc doua companii: o scoald care 1i
ajuta pe antreprenori sa creasca si sa isi extinda afa-
cerile si Mindset Mentor, care include podcastul si
cursurile de dezvoltare personala. Clientii si asculta-
torii mei cauta cu totii intelepciune, instrumente si
strategii care 1i vor ajuta sa gaseasca succesul in cele
mai importante domenii ale vietii lor: afaceri, relatii,
sandtate, bani, familie si multe altele.

Dupa ce am consiliat mii de oameni, am invatat ca
majoritatea stiu exact ce trebuie sd faca pentru a-si
atinge obiectivele si a avea succes. Indiferent daca
vor sa sldbeasca, sa castige mai multi bani sau sa aiba
relatii mai bune, problema nu este sa isi dea seama
ce anume trebuie sa faca. Acele informatii sunt acolo
si usor de gasit, dar ei nu le pun in aplicare. De ce?
Pentru ca nu stiu cum sa actioneze pentru a incepe.

A NIVELUL URMATOR
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Nu actiunea le da batai de cap, actiunea le rezolva.
Nu cunosc pe nimeni care sa aiba mai multe probleme
pentru ca a facut ce trebuia cu scopul de a obtine viata
pe care si-o doreste. Realitatea cruda este cd nu iti poti
schimba viata decat daca te dedici, hotarasti care este
primul pas si il faci.

Aceasta carte se adreseaza oamenilor care stiu
ca au potential, dar nu-si realizeaza acest potential
sau nu au impactul pe care stiu ca il pot avea asupra
lumii. Aceasta este o carte pentru cei care au incer-
cat de mai multe ori sa porneasca la drum si probabil
ca au facut progrese excelente inca de la inceput, dar
care, dintr-odata, s-au trezit ca se straduiesc din ras-
puteri sa gaseasca motivatia necesara pentru a conti-
nua. Regimul alimentar si rutina de antrenament nu
au tinut sau poate ca acel plan de afaceri nu s-a ma-
terializat niciodata. Dupa ce s-au simtit atat de bine
la inceput, au deraiat, s-au descurajat si au ramas cu
impresia ca este imposibil sa obtina ceea ce isi doreau.

Problema este ca cei mai multi oameni cauta o
cheie care va debloca succesul, dar ea nu exista. Nu
exista niciun cuvant magic care sa iti faca toate vise-
le sa devina realitate. Succesul nu este un eveniment
important care iti schimba viata. Succesul vine din
acumularea multor actiuni mici — ceea ce eu numesc
microactiuni — pe care le faci in fiecare zi. Situatia
relatiilor tale, suma de bani pe care o ai in banca si
traiectoria carierei tale sunt toate rezultatul microacti-
unilor pe care le-ai intreprins in trecut. Asta inseamnad
ca viitorul tau va fi determinat de microactiunile pe
care le vei face de acum incolo. Nu este vorba sa fii cel
mai bun; este vorba sa fii mai bun decat ai fost ieri.
Nu te poti compara cu alte persoane. Cand te duci la
culcare seara, singurul lucru care conteaza este daca



te-ai perfectionat in acea zi. Ideea este sa te evidentiezi
prin actiunile pe care le faci astdzi.

Succesul vine din acumularea multor actiuni mici —
ceea ce eu numesc microactiuni — pe care le faci in
fiecare zi.

Din fericire, ziua de ieri a trecut, iar tu ai de ales
intre a-ti fi greu acum si usor mai tarziu sau usor acum
si greu mai tarziu. Alege una dintre ele, pentru ca ni-
meni nu trece prin viatd fara cateva lovituri, vanatai
si cicatrici. Sa faci ce este greu poate fi dureros, atat
fizic, cat si emotional, dar ghici ce? E de bine, pen-
tru ca durerea ta este un stimulent pentru dezvoltare.
Cand mergi la sala, trebuie sa-ti rupi fibrele musculare
pentru ca acestea sa poata creste la loc mai puternice;
creierul tau functioneaza la fel. Trebuie sa treci peste
nepldcere, adica sa iesi din zona de confort, pentru
a te dezvolta si a te schimba. Trucul este sa nu-ti dai
de ales.

In Arta rdzboiului, Sun Tzu a scris despre necesita-
tea ca armatele sa isi arda barcile si podurile dupa ce
ajung pe tarmurile inamice, deoarece soldatii care nu
au posibilitatea de a se retrage sunt mai inclinati sa
lupte pana la victorie. Aceasta a fost o tehnica folosita
si de Alexandru cel Mare, de capitanul spaniol Hernan
Cortés si de alti cativa lideri militari care au recunos-
cut importanta faptului de a merge pana la capat. Si
tu vrei acelasi lucru. Dedica-te complet!

Cand accepti asta, procesul incepe prin identi-
ficarea motivelor pentru care nu ai actionat si prin
curatarea pistei. Dupa ce afli ce te tine pe loc, poti
elimina obstacolele ce-ti stau in cale pentru a incepe sa
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implementezi microactiuni, ritualuri si obiceiuri care
te vor face sa te misti in directia in care vrei sa mergi.
De asemenea, este important si sd intelegi cum functi-
oneaza creierul. Este aproape incredibil cd, pe masura
ce actionezi, creierul tau incepe de fapt sa se schimbe.
Creierul are ceea ce se numeste neuroplasticitate, capa-
citatea de a se adapta prin formarea si reorganizarea
conexiunilor sinaptice, iar cu munca pe care o depui
la inceput, aceste noi conexiuni din creierul tau vor
face ca actiunea consecventa sa fie mai usoara, astfel
incat schimbarea sa fie una de durata.

Am descoperit cd actiunea se rezuma la sase pasi,
iar daca urmezi acesti sase pasi atunci cand urmaresti
un obiectiv, vei vedea intr-adevdr rezultatele. Cei sase
pasi sunt urmatorii:

1. Concentrare
2. Munca

3. Perseverenta
4. Odihna

5. Recompensa
6. Repetare

Vom parcurge impreuna fiecare pas in capitolele
urmatoare si ii vom trece in revista in epilog.

Prin incercare si eroare, am invatat ce functionea-
za si ce nu, dar aceasta nu este o carte doar despre
mine si nu ma bazez doar pe dovezi anecdotice. Ea
spune povestea clientilor pe care i-am consiliat pen-
tru aceleasi probleme cu care te confrunti si tu acum.
Cele mai frecvente provocari sunt legate de alimenta-
tie, fitness, bani, afaceri si relatii, asa ca acestea sunt
exemplele principale pe care le ofer, dar abordarea
poate functiona indiferent de dificultatile pe care



incerci sa le depasesti sau de obiectivul pe care speri sa
il atingi. Pe langa strategiile si sfaturile despre cum sa
incorporezi aceste concepte in viata ta de zi cu zi, citez
observatiile stiintifice care sustin ceea ce am invatat de
la expertii pe care i-am intervievat in podcastul meu.
Acest proces necesita o schimbare de mentalitate, iar
o mai buna intelegere a modului in care functioneaza
creierul tau face ca aceasta schimbare sa fie mult mai
usoara — dar acesta este un subiect complicat. Dupa
cum a spus odata autorul si speakerul Tony Robbins
invitat in podcastul meu, ,complexitatea este ina-
micul executiei®, asa cd mi-am propus sa fac aceste
informatii cat mai simple si mai directe. Am inclus,
de asemenea, la sfarsitul fiecarui capitol cateva idei
pentru jurnal. Acestea te vor ajuta sa intelegi mai bine
procesul si te vor impinge inainte, ajutandu-te in ace-
lasi timp sa vezi cat de mult te-ai schimbat deja. Mai
multe sugestii pentru jurnal si lectii video din aceasta
carte gasesti la: RobDial.com/LevelUp.

Viata este destul de simpla: fie iti atingi obiective-
le, fie nu. Diferenta se reduce aproape intotdeauna la
faptul cd iei sau nu masurile necesare pentru a obti-
ne ceea ce iti doresti. Aceasta este veriga lipsa pentru
foarte multi oameni, dar cartea de fata ofera un plan
simplu, pas cu pas, pentru a te ajuta sa iei masurile
necesare in fiecare zi, astfel incat sa iti poti crea viata
pe care ti-o doresti. Asa ajungi la nivelul urmator. Si
nu trebuie sa astepti. Acesta este un proces pe care il
vei incepe imediat. Si acum, sa ne-apucam de treaba!

Viata este destul de simpla: fie iti atingi obiectivele,
fie nu.

A NIVELUL URMATOR



PARTEA INTAI

De ce nu
actionezi

Aceastd carte este plina cu strategii care sa te ajute sa-ti creezi viata
pe care ti-o doresti, dar nimic din toate acestea nu conteazd daca
nu poti trece peste ceea ce te impiedica si actionezi. In Partea |,
aruncam o privire sub capota masinii pentru a intelege de ce, in
ciuda eforturilor si a celor mai puternice dorinte ale tale, nu ai tre-
cut la actiune sau, in unele cazuri, nu ai sustinut actiunea suficient
de mult timp. Raspunsul se reduce la trei motive principale: frica,
povestea pe care ti-o spui si lipsa unui scop clar.

Primul pas este intelegerea naturii fricii si a faptului ca majorita-
tea lucrurilor de care fti este frica nu sunt reale, lucru pe care il vom
explorain Capitolul 1. Spui ca vrei sa faci ceva, dar apoi te convingi
imediat cd nu poti face acel lucru. S-ar putea sa iti fie frica de esec
sau de faptul ca nu esti suficient de bun. S-ar putea sa fti fie frica de
ceea ce cred oamenii. In fond, iti este frici de un viitor care nu s-a
intamplat Tncd, asa cd faci ceea ce este sigur. Adica nimic. Te scoti
din cursa chiar inainte de a incepe. Odata ce inveti cd aceste temeri
nu sunt reale, poti face primul pas in afara zonei tale de confort,
care este locul unde are loc adevarata schimbare.

Al doilea pas este confruntarea cu povestea care se deruleaza
constant in mintea ta si aici vom merge in Capitolul 2. Probabil c3,



de cele mai multe ori, nici nu stii ca povestea este acolo. Tot ce ai
trait de-a lungul anilor a fost memorat in creierul tau, formand o
poveste despre cine crezi cd esti. Ai devenit un personaj. Acel per-
sonaj este identitatea ta si este foarte convingator cand iti spune
ce poti si ce nu poti face. Vestea buna este cd acel personaj este
o poveste inventatd de tine. Nu este real, asa ca il poti schimba.
lar eu te voi nvata cum sa-ti schimbi povestea, asa incat sa nu te
mai tina pe loc.

Cand poti recunoaste corect frica, iti dai seama ce e cu ea si poti
schimba povestea pe care ti-o spui. Trebuie sa definesti exact ceea
ce Tti doresti, lucru pe care il vom analiza in Capitolul 3. Ca majori-
tatea oamenilor, sunt sigur cd ai o oarecare idee despre asta. Poate
ca vrei sa slabesti sau sa castigi mai multi bani, dar ce Tnseamna
asta? Nu poti ochi o tintd pe care nu o vezi, asa ca fii clar. Atunci
cand obiectivele tale sunt foarte clare, te vei simti atras spre viito-
rul pe care ti-l doresti, iar vizualizarea, despre care vom discuta in
Capitolul 4, te poate ajuta sa accelerezi acest proces. Cand ajungi
n acest punct, vei fi pregatit si gata sa actionezi, dar hai sa incepem
cu inceputul. De ce iti este teamd?



CAPITOLUL 1

Frica

Nu este reala

unt ingrozit de pdianjeni, iar aceasta teama are
legdtura cu sora mea.

Filmul Arahnofobia a fost o comedie horror
care a aparut in 1990. Avandu-i ca protagonisti pe John
Goodman si Jeff Daniels, era despre un orasel invadat
de o specie rara si foarte periculoasa de paianjeni.
Cand aveam cinci ani, sora mea mai mare mi-a descris
scene din film cu detalii atat de vii, incat m-a speriat
de moarte. In special doua scene m-au marcat. Prima
a fost cea In care un pdianjen a luat foc si a inceput
sa fuga dupa cineva. Nu ma pot gandi la nimic care sa
arate mai inspaiméantdtor decéat asta, poate doar a
doua scend pe care a descris-o, in care un paianjen
s-a strecurat in closet chiar inainte ca unul dintre per-
sonaje sd intre in baie si sa se aseze pe vasul de toaleta
fara sa se uite mai intai inauntru. Urmatorii trei ani,
am avut grija sa verific bine closetul inainte de a ma
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aseza. Inca sunt ingrozit de paianjeni, dar cum este
posibil asa ceva?

Frica mea de paianjeni nu este frica mea. Nici mdcar
nu provine din film, pentru ca nu l-am vazut niciodata.
Am invadtat aceasta frica de la sora mea. Si daca o frica
atat de apriga mi-a putut fi indusa de altcineva, cate
alte frici am preluat de-a lungul anilor de la prieteni,
familie si societate in general? Raspunsul este, proba-
bil, aproape toate! Dar frica este naturalad; ne spune
cand ar trebui sa fim atenti si precauti in legatura cu
ceva. Insa nu toate fricile sunt egale, deci cum stim
care sunt cele carora merita sa le acordam atentie?

Care temeri sunt reale si care sunt
imaginare?

Am apelat la psihologi, guru si neurobiologi si, dupa
ce am cercetat fiecare ungher si coltisor pentru a stu-
dia frica, am aflat cu surprindere cd fiintele umane se
nasc doar cu doua frici:

1. Frica de cadere
2. Frica de zgomote puternice

Acestea sunt singurele frici care sunt integrate in
circuitele creierului nostru si se manifesta de indata
ce ne nastem.

In 1960, Eleanor J. Gibson si Richard D. Walk de la
Universitatea Cornell au realizat experimentul ,,prapas-
tiei vizuale“ cu bebelusi intre sase si paisprezece luni.'
Ei au descoperit ca, nici macar cand bebelusii erau
strigati de mamele lor, aproape niciunul nu traversa
de-a busilea o suprafata din sticla rezistentd care parea



