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Partea a doua oferd o varietate d¢ instrumente si tehnici care
va pot imbunétati semnificativ abilitatile cognitive. Sunt acolo
strategii practice pentru imbundta{irea memoriei si invatarea
eficientd. Veti descoperi cd creativitatea nu este doar un moment
de inspiratie, ci un proces pe care il puteti controla activ. De ase-
menea, voi discuta rolurile esentiale ale exercitiilor mintale si
fizice, ale somnului restaurator si ale practicilor de mindfulness
in optimizarea performantei creierului.

Partea finald exploreazd puterea transformatoare a mentalita-
tii i credintelor. Veti afla cum formeaza si consolideaza creierul
dumneavoastra credinte, adesea unele care va {in pe loc. Va voi
impartasi strategii practice pentru a incepe remodelarea acestor
credinte, care va vor deschide calea pentru crestere personala si
imputernicire. In ultimul capitol, vd voi prezenta modalititi efi-
ciente de a aduce mai multa pozitivitate in viaga de zi cu zi.

La finalul acestei carti, va veti regasi inzestrat cu o intelegere
noud asupra creierului dumneavoastra i a modului de a-i valo-
rifica puterea. Unele parti va vor impresiona profund, altele mai
putin. Luati ceea ce este util, lasati restul deoparte. Aceasta carte
este, in esentd, o invitatie de a porni in propria dumneavoastrd
caldtorie de descoperire. Este posibil sa reveniti asupra ei din
cand in cind, pe mdsurd ce veti rezona cu diferite perspective
odatd cu evolutia vietii dumneavoastra.

Valorificarea intregului potential al creierului nu presupune
schimbari monumentale si drastice facute peste noapte. Este
vorba despre ajustdri mici si gandite care, in timp, pot aduce
imbunatétiri semnificative in viata dumneavoastrd. Am vazut
personal cat de dificil poate fi cand creierul lucreaza impotriva
ta - si céit de puternic poate deveni daca este calibrat si te ajute.
Haideti sa incepem impreuna si sa deblocim adevératul poten-
tial al creierului nostru!
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Ridicati-va:
obtineti claritate si control

Intr-o lume plina de distrageri si cerinte nesfarsite, folosirea
eficientd a timpului si a energiei poate parea un vis indepértat.
Drept urmare, va puteti trezi adesea navigand prin zile domi-
nate de multitasking necruttor, cu atentia fragmentata si cu
obiectivele greu de atins. Este usor sa va simtiti coplesit de ava-
lansa constant3 de notificari si obligatii, care va trag in toate
directiile. Si totusi, in fiecare dintre noi exista puterea de a ne
recastiga timpul si energia, de a face alegeri deliberate care se
aliniaza cu cele mai profunde obiective, de a transforma haosul
intr-o viatd mai organizat si plina de sens.

Tot ceea ce facem necesita timp — o resursa finita si preti-
oasa. In fiecare zi ludm numeroase decizii, dar adesea neglijam
s& ludm n calcul compromisurile pe care acestea le implica. Ne
concentrdm asupra beneficiilor faré a ne gandi la costuri. Si,
mult prea des, nu ne intrebam daca deciziile noastre ne ajuta sa
atingem obiectivele dorite. Fiind mai constienti de modul in
care ne alocam timpul si evaludnd impactul real al alegerilor
noastre, putem si ne orientdm viata intr-o directie care se alini-
azd mai bine cu cine aspiram sa fim.

In mod similar, energia noastra mintal este limitat3, dar ade-

sea tragem de ea pentru a duce la capat prea multe sarcini. Cand
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ne-permitem<a fim coplesiti de distrageri nesfarsite si de sarcini
cu prioritate scazutd, ne consumam rezervele mintale, l4sénd
foarte putin spatiu pentru activitatile care conteaz cu adevarat.
Creierul nostru functioneaza optim atunci cand se poate concen-
tra asupra unei sarcini si apoi are timp s se odihneascé si s hoi-
nareasca. Invatand si acordam atentie lucrurilor care conteaza cu
adevarat, ne putem folosi energia mintald mult mai eficient.

Tn acest proces, un rol crucial este jucat de motivatie. Ea
este scénteia care aprinde dorinta noastra de a invata si a creste,
precum si combustibilul care ne ajutd si sustinem efortul.
Motivatia nu este doar un atribut pe care il detinem; este o
practica activa in care ne angajam si care necesit3 obiective
clare si realizabile, autodisciplina si un mediu care sa ne sustina
ambitiile. Aceasta ne permite sa ne pastrém entuziasmul la cote
ridicate si eforturile constante pe masura ce lucrdm pentru atin-
gerea obiectivelor noastre.

Tn aceasts prima parte ne propunem sa stapanim aceste abi-
litati. Vom explora instrumente practice pentru a ne gestiona
timpul in acord cu priorittile (capitolul 1), pentru a ne intari
~muschiul concentrarii* (capitolul 2) si pentru a ne pastra un nivel
ridicat al motivatiei pentru lucrurile pe care ne-am propus si le
facem (capitolul 3). Aceste instrumente ar trebui sa va ajute sa
deblocati un nou nivel de claritate si control asupra vietii dum-
neavoastra personale si profesionale.

1

Arta de a prioritiza lucrurile
care conteaza

ste putin dupa ora 18:00 i, in sfarsit, ma las pe spate in

scaunul de birou, privind in gol la ecranul calculatorului. Am
biroul incarcat de articole de cercetare, cani de cafea pe jumitate
goale si notite mazgalite — ramasitele unei zile lungi si solicitante.
Afara s-a ldsat intunericul, iar eu sunt aproape singura in birou,
scaldati in strilucirea duri, sterild a luminilor fluorescente.

Ca de obicei, ziua a fost un vértej — diverse sedinte, un torent
de e-mailuri si sarcini urgente care cereau atenfie imediati.
Acum, in linistea serii, incerc sd mé concentrez asupra cercetd-
rii mele. Totusi, cu cit incerc mai mult s ma ad4ncesc in ea, cu
atat simt cd pedalez in gol. De luni de zile productivitatea mea
a scazut, iar presiunea constantd incepe si-si spund cuvantul.

De ani de zile am o cariera solicitanta si sunt obisnuitd si
lucrez pana tarziu, dar seara aceasta pare diferiti. Nu-s doar
obosita; sunt frustrata de incapacitatea mea de a face vreun pro-
gres real. Intreruperile constante si schimbarea priorititilor
mi-au secat energia $i atentia, afectdndu-mi nu doar munca, ci
si viata personald.
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Pe-masuri-ce biroul deyine tot-mai linistit si lumina zilei
scade, incep si inteleg ceva. In ciuda eforturilor mele de a fine
totul sub control, roata se invérte in gol. Urgentele neintrerupte
ale zilei mi trag departe de ceea ce conteazd cu adevdrat, iar ca
urmare eficienta mea are de suferit. Sunt prinsa intr-un ciclu de
reactie la solicitiri, in loc sa avansez cu un scop clar.

Fac o pauzi de o clipi, inchid laptopul si las linigtea sa se
aseze. Devine clar ca abordarea mea actuald nu funcfioneaza.
Intre eforturile mele si rezultatele pe care le vid exista un gol
evident. Trebuie sa ies din acest mod reactiv si si gisesc o cale
de a-mi recipita controlul. Este momentul pentru o abordare
nous - una care implicé luarea de decizii intentionate care duc
la progrese reale.

Puterea lui,,nu*

Cei mai multi dintre noi am prefera sa nu ne confruntdm cu
adevirul dur al numarului de ore pe siptiména petrecute deru-
land farid scop pe Facebook, Instagram, TikTok sau X. Cand
vine vorba de social media, adesea aplicim ceea ce Cal Newport,
autorul cirtii Deep Work, numeste ,,abordarea orice-beneficiu™
ne justificim folosirea acesteia daca putem gasi vreun benefi-
ciu, cum ar fi divertismentul'. Nu ne intrebam daci ne lipsea
divertismentul inainte de a ne inscrie pe platformd sau daci
ne-am fi sim{it mai bine daci am fi facut altceva.

Adesea, fird si ne dim seama, aplicim aceastd ,abordare
orice-beneficiu® si in multe alte decizii din viata noastra. De
céte ori ali acceptat sa preluati un proiect suplimentar la munca,

I Newport, Cal, Deep Work: Rules for focused success in a distracted world,
Piatkus, 2016, p. 186.
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stiind foarte bine cd va insemna sd lucrati pana tarziu? De
céte ori ati acceptat o invitatie la un eveniment social, chiar
daca aveati cu adevirat nevoie de o seard doar pentru dumnea-
voastrd, pe canapea? Tendinta noastrd e sd ne concentram pe
beneficiile de a spune ,,da“ la ceva, fira si luam in calcul costul
complet al acestui ,,da“

Desigur, in unele cazuri nu avem prea multe optiuni. Dar,
atunci cind avem posibilitatea de a alege, de ce ne este atat de greu
sd rostim acel cuvént de doud litere: ,,nu“? O explicatie se regaseste
in asa-numita reducere hiperbolicd: tendinta noastrd de a exagera
importanta momentului prezent in luarea deciziilor. Chiar dacd o
recompensa viitoare are o valoare mai mare decat una imediat,
adesea alegem céstigul pe termen scurt. De exemplu, cand un pri-
eten ne invitd la un eveniment social de ultim moment, putem
spune ,,da’; atrasi de entuziasmul momentului. Facem acest lucru
chiar daci stim ci refuzul ne-ar permite si ne odihnim, sd ne rein-
cdrcam si sd ne sim{im mai plini de energie a doua zi.

Un alt motiv este cd nu luam in considerare compromisurile
implicate. A spune ,,da“ unui lucru inseamnd inevitabil a spune
»nu“la a face orice altceva in acel interval de timp. Economistii
numesc acest lucru costul oportunitdtii. Costul oportunitatii
unui lucru este ce a trebuit si cedezi pentru a-1 face, la ce a tre-
buit sa renunti. Este un concept important de inteles.

Solicitdri precum sustinerea unei prezentdri in strdinatate,
revizuirea raportului unui coleg sau participarea la petrecerea
unui prieten pot pirea perfect rezonabile. Totusi, pentru a lua
decizii corecte, este esential sd le examindm prin prisma costu-
lui oportunitatii. In acest mod, implicatiile reale ale fiecirei ale-
geri devin mult mai clare.

Ar trebui sa accept sa prezint, stiind ca asta inseamna sd fiu
plecatd de acasa timp de doua zile si doua nopti? Ar trebui sd
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md angajez-sa revizuiesc raportubunui coleg, ceea ce mi-ar
intarzia propria munca? Ar trebui sa merg la evenimentul prie-
tenului meu in dauna timpului pe care l-as putea dedica ingri-
jirii de sine? Jurnalistul economic Tim Harford sugereaza o
reincadrare utild a acestor alegeri: in loc sd va concentrati doar
pe ceea ce acceptafi spunand ,,da", ganditi-va la ceea ce pier-
deti - costul oportunitatii’.

Un alt motiv pentru care ne este greu sa spunem Lnu“ este
presiunea de a corespunde asteptarilor - fie ele personale, profe-
sionale sau sociale. Teama de a-i dezamagi pe alfii sau de a fi per-
ceputi ca mai putin implica{i ne poate crea senzatia de obligatie
de a spune ,,da". La locul de munci, asteptarea de a fi un jucitor
cu spirit de echipa poate duce la acceptarea de responsabilititi
suplimentare, chiar daca acestea ne depisesc limitele. In plan
social, dorinta de a ne integra si de a nu pierde ceva ne poate face
sd acceptdm planuri pe care am prefera si le evitim. La nivel per-
sonal, dorinta de a corespunde propriilor standarde ridicate ne
poate prinde intr-un obicei de a face lucruri pentru care nu avem
timp sau energie. Astfel de asteptiri, fie ca sunt reale sau perce-
pute, ne pot tulbura judecata si pot face dificild prioritizarea
nevoilor si valorilor noastre reale, impiedicandu-ne, in cele din
urma, sa stabilim limitele de care este nevoie.

Se pare cd a invata sa spui ,,nu” este deosebit de important
pentru femei. In cartea lor The No Club, profesoarele Linda
Babcock, Brenda Peyser, Lise Vesterlund si Lauri Weingart aduc
numeroase dovezi ca lumea se asteapta de la femei sd indepli-
neascd, intr-o masura disproportionata, ceea ce ele numesc
»sarcini care nu te promoveazd®, cum ar fi organizarea petrece-
rii de la birou, selectarea stagiarilor, gestionarea unui client care

' Harford, Tim, ,The power of saying no®, Financial Times, 20 ianuarie
2015.
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consumd mult timp sau, pur si simplu, ajutorul acordat altora la
ce au acestia de facut. Toate acestea sunt sarcini importante
intr-o organizatie, dar nu ajuta persoana care le face sd avanseze
in carierd. Drept rezultat, multe femei devin suprasolicitate fara
sa-si foloseasca intreaga capacitate si intregul potential, ceea ce
contribuie la pierderea increderii in sine, la erodarea timpului
petrecut cu familia, la cresterea nivelului de stres si la stagna-
rea carierei.

Asadar, data viitoare cand va confruntati cu o solicitare,
opriti-va o clipd si reflectati. Ganditi-va ce va trebui sa refuzati
dacd acceptati aceastd noud sarcina. Luati in considerare anga-
jamentele pe care vi le-ati asumat deja. Aceasta reflectie este
deosebit de importanta in cazul sarcinilor cu termene viitoare,
intrucat cerintele asupra timpului si energiei dumneavoastra se
pot schimba semnificativ pe masurd ce termenele se apropie.
Lucrul cel mai important: intrebati-vi dacd a spune ,,da” este in
acord cu obiectivele dumneavoastra generale.

Poate fi dificil s3 spunem ,,nu” unei oportunitfi atunci cand
costurile exacte ale refuzului nu sunt clare. De exemplu, refuza-
rea unei sarcini suplimentare la serviciu ne elibereaza timp
acum, dar ar putea limita sansele de dezvoltare profesionald vii-
toare. Pentru a lua decizii informate, trebuie sd cantarim astfel
de pierderi potentiale, abstracte, in raport cu beneficiile con-
crete si sd avem o intelegere solida a obiectivelor noastre pe ter-
men lung. Daca o sarcind ne apropie de un obiectiv, sd o
acceptdm. In caz contrar, este mai bine si refuzam.

A spune ,nu“ poate fi dificil. Dar ajuta dacd tineti minte ca
refuzarea unei oportunititi deschide usa citre o alta. In loc sa
preluati un alt client, putefi sa va folositi timpul ca sa va duceti
partenera intr-o escapadd romanticé si ca s va consolidati
relatia.
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Bazele stabilirii obiectivelor

A invita sd spui ,nu” lucrurilor neimportante este un pas
esential pentru a face loc celor care conteaza cu adevirat — obiec-
tivelor noastre. Obiectivele sunt importante, deoarece actio-
neaza in viata noastra ca o busold. Sunt asemenea unor pietre de
hotar care ne conduc spre destinatia finala, fie cd este vorba des-
pre o promovare, gisirea partenerei de viafd sau crearea unor
momente de familie de neuitat.

Stabilirea eficienta a obiectivelor incepe cu o conversatie
sincera cu noi insine, in care reflectim asupra valorilor, pasiu-
nilor si aspiré;iilor noastre. Din pécate, adesea trecem cu vede-
rea aceastd auto-reflectie in mijlocul distragerilor constante, al
presiunii sociale de a fi mereu ocupati sau al temerii de a ne
confrunta cu emotii si incertitudini inconfortabile. Totusi, dacé
ne acorddm timp ca sa ne oprim si sd reflectdm, putem raméne
concentrati asupra a ceea ce ne dorim sa realizam.

Cu toate acestea, simpla stabilire a unor obiective nu este
suficienta; claritatea si strategia din spatele lor sunt cele care fac
cu adevirat diferenta. Aici intervin obiectivele SMART. SMART
este un acronim care vine de la Specific, Masurabil, Abordabil,
Relevant si incadrat in Timp - criterii care ofera o abordare
structuratd pentru a ne asigura cd nu doar visim madret, ci si

facem pasii necesari pentru a obtine rezultatele dorite:

» Specific: Un obiectiv ar trebui sa defineasca clar ceea ce
vreti sd obtineti, crednd o {inta precisd spre care sd
tindeti.

« Masurabil: Cuantificati obiectivul sau gésiti o modalitate

de a mésura progresul, astfel incat sa stiti cand a fost atins.
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« Abordabil: Un obiectiv ar trebui sa fie realist, sa va ridice
obstacole, dar sd poata fi atins. Tmpértirea obiectivelor
mari in etape mai mici le face mai usor realizabile.

« Relevant: Ar trebui si fie semnificativ i sd se alinieze cu
valorile si obiectivele dumneavoastra pe termen lung.

« Incadrat in timp: Ar trebui si existe un termen-limitd
sau un interval de timp, care ofera o senzatie de urgentd
si ajutd la stabilirea prioritatilor.

SPECIFIC MASURABIL ABORDABIL RELEVANT

Cadrul SMART a fost introdus pentru prima data de George
Doran in 1981 si a rimas utilizat considerabil'. $i pe buna drep-
tate — existd numeroase dovezi stiin{ifice care arata cd functio-
neazi. S-a demonstrat ci obiectivele bine definite imbunatatesc
performanta intr-o gama largé de sarcini si contexte, prin ascu-
tirea concentrarii, cresterea efortului, sporirea perseverentei si
incurajarea dezvoltarii unor strategii si planuri eficiente?.

' Doran, George T. ,There’s a SMART way to write management’s goals
and objectives®, Management Review 70.11 (1981): 35-36.

*Locke, Edwin A. si Gary P. Latham. ,,Building a practically useful
theory of goal setting and task motivation: A 35-year odyssey”, American
Psychologist 57.9 (2002): 705-717. Locke §i Latham au propus Teoria stabi-
lirii obiectivelor la sfargitul anilor 1960, iar aceasta a fost dezvoltata ulterior
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Partea ceaumai grozavi a stabilirii de obiective SMART con-
std in capacitatea acestora de a aduce claritate si focalizare. Ele
transforma aspiratiile vagi in planuri pe baza carora se poate
actiona. Este diferenta dintre stabilirea unui obiectiv nebulos,
precum ,vreau sa fiu in formd® si o tintd clara si specifica: ,,pdna
in iulie o sd ajung sd alerg 5 km in mai putin de treizeci de
minute”. Asa cum vom descoperi in capitolul 3, aceastd schim-
bare face o diferentd enorma in ceea ce priveste motivatia si res-
ponsabilizarea. Obiectivele SMART incurajeaza angajamentul,
permit urmarirea progresului i ofera repere tangibile care pot
fi sarbatorite pe parcurs. Fiecare reper atins ne alimenteazi sen-
zatia de realizare, consolidédnd impulsul de a continua si mer-
gem inainte.

Asadar, data viitoare cind va propuneti s realizati ceva,
incercati sd va faceti obiectivul SMART. Procedind astfel, cre-
ati un plan mintal care va ofera scop, directie si un etalon fa{a de
care s va masurati progresul. Aceastd schimbare simpla v face
mult mai predispus sd reusiti. Desi vom aprofunda stabilirea
obiectivelor in capitolul 3, de ce sa nu incepeti chiar acum?
Stabilifi un obiectiv SMART pentru finalizarea acestei cirti -
veti fi surprins cét de satisfacitoare devine cildtoria atunci cAnd
ati stabilit o destinatie clard.

Stabilirea obiectivelor pe termen mediu si lung este impor-
tantd, deoarece ne oferd directie, dar cum gestionam rutina zil-
nica atunci cind sarcinile continui si se adune? Cum incetim
s ne mai sim{im coplesiti de tot ceea ce avem de ficut?

de-a lungul anilor urmadtori. Teoria sustine ci stabilirea unor obiective spe-
cifice si mai dificile poate conduce la performante si niveluri de motivatie
mai ridicate, comparativ cu obiectivele vagi sau usor de atins. Obiectivele
SMART sunt adesea considerate o aplicare practici a principiilor prezentate
in aceastd teorie.
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Busola prioritdtilor

Imaginati-va cd aveti un cont bancar in care in fiecare dimi-
neatd se afld 1.440 de lire sterline. Contul nu vd permite si
reportati soldul rimas pentru ziua urmitoare. In fiecare seara,
orice suma de bani pe care nu ati folosit-o in timpul zilei dis-
pare. Ce ati face? Ati retrage pand la ultima lir4, in fiecare zi!

Toti avem un astfel de cont. Numele lui este Timpul. In fie-
care dimineata ne crediteaza cu 1.440 de minute. In fiecare
seard, marcheazi ca pierdut orice timp pe care nu I-am folosit cu
intelepciune. Nu reporteaza niciun sold de la o zi la alta. Nu per-
mite descoperiri de cont. Nu putem imprumuta timp de la noi
ingine i nici de la altcineva. Daca nu folosim ,,depozitul® zilei,
pierderea ne apartine si nu putem face apel pentru a-1 recupera.

Timpul pe care il avem este timpul pe care il avem. De noi
depinde si decidem cum il cheltuim, la fel cum decidem cum
ne cheltuim banii. De multe ori, problema nu este ci nu avem
suficient timp pentru a face lucrurile pe care ni le dorim.
Problema este cd nu le prioritizam. -

Dupi ce am citit aceastd analogie intr-o dimineatd, nu am
mai reusit sd mi-o scot din minte. Pe parcursul zilei am inceput
sd observ micile decizii care imi umpleau timpul - rispunsuri
la e-mailuri care nu erau urgente, participarea la inci o sedinti
care nu era necesard. Minutele se scurgeau, dar nu pentru ceea
ce conta cu adevirat pentru mine.

Pe mdsura ce ziua inainta, am devenit tot mai constienta de
cat de usor imi aluneca timpul printre degete — deruldnd prin-
tre actualizéri, stind de vorba cu colegii si ocupindu-ma de sar-
cini care pareau importante pe moment. PAnd si-mi dau seama,
ziua se incheiase, iar eu ma intrebam unde disparusera toate
acele ore. Lista lucrurilor pe care imi dorisem si le fac ramisese
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