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Salut!

Andrei aici. Iti multumesc c& ai downloadat acest ebook. Am vrut sa fti scriu cateva
cuvinte de introducere, sa iti explic ce-i cu el. :)

Prin 2018 am inceput un podcast, ZeroPlus (0+). Mi s-a parut o modalitate potrivita de
a da mai departe o bucata importanta din know-how-ul si experienta acumulate in
ultimii 15 ani de business si peste 6 ani de lucrat unu la unu cu oameni care vor sa
schimbe diverse lucruri in viata lor personala sau profesionala.

Numarul de ascultatori a crescut, feedback-ul a fost foarte bun, insa au fost oameni
care mi-au zis ca le e mai greu sa asculte si ca ar prefera sa citeasca mai degraba.
Asa a aparut ideea de a face un transcript pentru fiecare episod.

Transcript, adica o varianta text a episoadelor audio din podcast. Incepand de acum
cateva luni, cei abonati la newsletter-ul meu primesc in acelasi timp (si in acelasi
email) atat varianta audio a podcast-ului cat si cea text, transcriptul. Fiecare poate
alege cum sa “consume” informatia. Doar ca raméasesera un an si ceva de episoade
din urma, valoroase, apreciate de oameni, pe care cei care s-au abonat mai tarziu nu
le mai puteau accesa.

Asa a aparut ideea acestor ebook-uri. Asadar, ceea ce vei citi aici sunt episoade din
podcast-ul ZeroPlus (0+). Sunt rearanjate si un pic editate, sa fie mai usor de citit
(incoerenta in scris e mai greu tolerabila decéat divagarea orala). Si sunt grupate pe o
singura tema: cum sa-ti construiesti obiceiuri noi.

Sper sa te ajute, sa iti dea claritate, sa inveti ceva dar, mai mult decét toate astea,
sper sa te convinga sa actionezi. Sa faci lucruri. Si sa vezi cum ti se schimba viata. lar
cand se intdmpla, sa imi scrii si mie un email pe coaching@andreirosca.ro. Mi-ar
placea sa stiu!

Nu in ultimul rand, daca ai primit acest ebook inseamna ca te-ai abonat la Newsletter-
ul meu. Ramai abonat si vei primi de la mine de 2-3 ori pe luna un episod nou, in
continuarea celor din acest ebook. Cu tot cu varianta lui text. :)

Andrei


https://change.ro/zeroplus-podcast/
https://change.ro/newsletter/
https://change.ro/newsletter/
https://change.ro/newsletter/

Self-esteem

Stima de sine (sau self-esteem) e perceptia generala pe care o avem noi despre noi
si despre capacitatea noastra de a face lucruri.

E un pic diferitd de increderea in sine. Increderea in sine este contextuald. Pot s& am
incredere in mine ca ma urc pe o scena si pot sa vorbesc in public, fiindca am facut
asta de suficient de multe ori pana acum si mi-a crescut increderea in mine si in
abilitatea mea. Insa, in acelasi timp, pot exista alte parti in viata mea in care nu am
incredere in mine fiindca acolo nu am facut suficiente lucruri. Asta e increderea in
mine.

Stima de sine este ca o medie a tuturor acestor contexte. Se raporteaza mai degraba
la cum ma evaluez eu pe mine inainte si dupa ce fac un lucru. Cu alte cuvinte, pot sa
ma urc pe o scena fiindca am suficienta incredere in mine si, in acelasi timp, pot sa
am o perceptie generala despre mine ca nu o sa fac mare lucru pe scena aia. “Nu-s
eu mare speaker!” Atat inainte, cat si dupa ce fac exercitiul.

Stima de sine este relativ usor de crescut. Ai nevoie de un istoric de lucruri pe care ti-
ai propus sa le faci si ti-au iesit. Atat.

Cu cét ai un istoric mai mare de lucruri pe care ti le-ai propus si ti-au iesit, cu atat vei
avea o stima de sine mai mare.

Foarte multi oameni cu care interactionez si care isi pun problema cresterii stimei de
sine subestimeaza major puterea si valoarea pasilor mici.

Cand isi seteaza un obiectiv, cand isi propun si se gandesc sa faca ceva, de cate ori
se gandesc la primii pasi pe care i-ar putea face, pasii dia li se par prea mici. Fiindca
au o stima de sine scazuta si s-au tot gandit la asta.

Adica problema lor e atat de fundamentala incat daca se apuc si fac acum pasul 1 -
un pas care e foarte mic, si pasul 2 - care e foarte mic, si pasul 3 - care e mic, nu o sa
ajunga niciodata unde vor sa ajunga. E o diferenta prea mare intre stima de sine pe
care simt ca o au si cea pe care ar vrea sa o aiba.

Simt nevoia sa accelereze procesul asta si li se pare ca cel mai bun mod de a-l
accelera este ca in loc de pasii astia doi mici sa-si seteze unul mare. Sau macar
mediu. Nu?! Ca asta o sa accelereze procesul!

Doar ca, in mod evident, nu se intdmpla asta. T$i seteaza un obiectiv sau un prim pas
prea mare si nu-l ating. Nu-l ating nu fiindca este ceva in neregula cu ei, ci fiindca
nimeni nu ar putea sa atinga acest obiectiv ca prim pas, fiindca e prea mare!

Dupa ce nu-l ating, asta nu face decéat sa le reintareasca convingerea ca ei au o stima
de sine scazuta. Este doar o dovada in plus ca ei nu pot sa faca lucruri. Asa ca data



viitoare, cand vor incerca sa se urneasca in directia asta, le va fi si mai greu, si mai
greu, si mai greu. Asta creeaza un cerc vicios care se auto-alimenteaza.

Subestimarea asta a pasilor mici e prezenta in tot ce facem. Adica niciun gest, nicio
actiune nu este neutra din punct de vedere al stimei de sine. Orice moment in care
intarziem, cand ne propunem sa ajungem intr-un loc, la o anumita ora si intarziem,
fiecare moment de genul asta este o scadere a stimei de sine.

Poate ca nu constient. Poate la nivel constient reusim sa ne aducem argumente: “Da,
da, s-a intamplat aia, s-a intdmplat cealalta; come on! Nu sunt decét 10 minute.” Ne
gasim argumente ca sa ne linistim si sa ne echilibram.

Subconstientul nostru, insa, inregistreaza asta si zice :
“ OK, la cét voiai sa ajungi?

-La 12.

- Si la cét ai ajuns?

- La 12:25.

- Ok, deci nu esti prea capabil sa ajungi la timp...”

La orice snooze, cand ne punem ceasul sau mobilul sa sune dimineata si suna, avem
doua variante. Putem sa apasam pe snooze sau putem sa ne ridicam si ne trezim,
asa cum ne-am setat de azi-noapte, ca dimineata ne vom trezi la ora X.

Orice moment in care apasam pe snooze va face ca data viitoare cand ne vom seta
ceasul sa stim deja ca: “Come on, e putin probabil s& ma trezesc la ora aia!” Asa ca
va face si mai probabil ca urmatorul snooze si fiecare urmator snooze sa ne spuna:
“Noi nu suntem genul de oameni care s& se trezeasca cand si-au propus.”

Poate cu dormitul nu ar fi neaparat o problema, ca poate avem timp. Poate nu trebuie
sa ajungem undeva dimineata si ne permitem sa dormim mai mult, dar nu ne permitem
sa dormim mai mult din perspectiva stimei de sine. Fiindca asta erodeaza stima de
sine.

Un snooze aici, o intarziere de zece minute acolo, vasele pe care ne-am propus sa le
spalam de doua zile si am amanat de sapte ori pana acum, proiectul dla care ar fi
trebuit trimis la ora X si a fost trimis patru ore mai tarziu - toate lucrurile astea ne scad
stima de sine.

Nicio actiune, niciun gest nu este neutru.

Ne ajuta sa ne intrebam la fiecare gest pe care il facem: “Ok, asta mi-a crescut un pic
stima de sine sau mi-a scazut-o un pic?”

Daca facem constant exercitiul asta de awareness, de constientizare, ne vom da
seama de ce este scazuta stima noastra de sine: fiindca este ceva ce alimentam in
fiecare zi. Nu e ca si cum ne-am nascut cu ea. Nu ne nastem cu stima de sine crescuta
sau scazuta, ci este rezultatul actiunilor pe care le facem si deciziilor pe care le luam.



Ce facem ca sa crestem stima de sine?

in afard de constientizarea momentelor in care o scidem (si sa ne oprim din a face
asta), putem sa ne propunem lucruri mici. Putem sa intelegem ca poate parea ca
lucrurile sau pasii mici ne tin pe loc dar, in realitate, ceea ce ne tine pe loc este faptul
ca ne setam pasi prea mari si nu-i facem. Nu-i facem azi, nu-i facem maine, nu-i facem
poimaine si, usor-usor, ajungem sa nu mai avem curajul sa ne setam pasi. Si atunci...
pasi mici!

Hai s& ne propunem ca in fiecare dimineata, cand ne trezim, sa mergem la locul in
care ne tinem pantofii, sa ne incaltam si sa ne legam la sireturi. Dupa care putem sa
ne descaltam si sa facem ce facem noi dimineata, mergem sa ne spalam pe dinti sau
ce faceam in mod normal. Hai s& ne propunem sa ne incaltam si sa ne legam la sireturi
timp de 23 de zile consecutive.

Daca acum te gandesti: “Come on, e o chestie prea mica, nu o s&-mi influenteze viata
deloc”, tocmai ai picat din nou in aceeasi capcana in care pici in fiecare zi, de unul
singur.

“E prea mic pasul asta, mie imi trebuie ceva mare, hai s& ma duc sa alerg un pic o
tura de bloc.” Nu, nu! Leaga-te la sireturi! 23 de zile in care primul lucru pe care l-ai
facut dimineata a fost ca ti-ai legat sireturile - si ai reusit sa faci asta 23 de zile - iti vor
incalzi si iti vor antrena muschiul pe care dupa aia poti sa-I folosesti la ce vrei tu.

In ziua 24 vei putea sa zici: “Bun, deci am facut 23 de zile de legat la sireturi. De astéazi
pot sé ies panéa in fata blocului sa fac patru pasi. Nu s& alerg maratoane, nu
triatloane... Nu. Patru pasi. Hai sé fac asta zece zile!’

Atentie, nu in a treia zi! Daca schimbi obiectivul prea rapid, faci acelasi lucru pe care
il faceai pana acum: “Nu am starea necesard s& ma leg la sireturi, asa ca o sé fac
altceva.” Nu... disciplina!

Dupa astea 23 de zile de legat la sireturi si inca 10 zile de patru pasi in jurul blocului
vei vedea ca este diferit modul in care te raportezi la a-ti propune sa faci ceva.

Evident, sunt doar niste exemple, dar e nevoie sa fie suficient de multe zile. Sa incepi
sa-ti construiesti un istoric consecvent care iti spune: “Dacé am reusit eu 23 de zile sé
ma ridic din pat, s& ma leq la sireturi, ce altceva mai pot sa fac? Ce pot s&-mi propun
sé fac de méine?”

Cu alte cuvinte: “Cine ag putea sé fiu daca, pentru cédteva secunde, nu m-as mai minfi
pe mine si as accepta ca sunt cine sunt?”



Intentii, comportamente si autosabotaj

In spatele fiecarui comportament exista o intentie pozitiva. Chiar si in spatele unui
comportament care ne face rau exista o intentie pozitiva.

Tn coaching lucrez des cu persoane care vor s& scape de comportamente sau obiceiuri
care le fac rau. De fiecare data, primul pas este sa ne dam seama si sa constientizam
care este intentia din spate. De multe ori avem intentia sa facem ceva bun pentru noi
si ajungem sa facem ceva care in mod evident ne face rau.

Nu méancam inghetata la miezul noptii cu intentia de a ne ingrasa sau fiindca tinem
neaparat sa ne simtim prost a doua zi. Poate o mancam fiindca ne simtim singuri sau
tocmai ne-am certat cu prietenul sau prietena. Ne simtim deconectati iar, in mintea
noastra, mancatul de ceva bun vine la pachet cu un sentiment de conectare pe care
poate il aveam in copilarie cand mama sau tata ne dadea ceva bun ca sa nu mai fim
suparati ca ne-am julit la genunchi, de exemplu.

Nu fumam cu intentia de a ne genera probleme de sanatate. Poate fumam fiindca
vrem sa ne calmam si nu stim alte metode rapide de a face asta.

Nu pierdem timp pe Facebook procrastinand, cu intentia de a rata deadline-uri, ci
poate fiindca la nivel inconstient asta este un mod safe de a ne razvrati impotriva
autoritatii, oricare ar fi acea autoritate. “Ah, trebuie sé fie gata raportul dsta panéa maine
dimineata? F*ck you! Nu o sa fiel” Intentia din spate, in cazul asta, este de a ne alinia
cu noi, de a micsora distanta dintre ceea ce simtim ca vrem sa facem si ceea ce facem
de fapt.

Doar ca ratarea inconstienta a deadline-urilor nu este de departe cel mai destept mod
de a manifesta aceasta intentie, e doar un autosabotaj care ne va face viata mai grea.
Ne va scadea stima de sine pe termen lung, fiindca nu suntem sinceri cu noi.

De cate ori ne propunem constient sa renuntam la un comportament, subconstientul
nostru aude altceva. Aude ca vrem sa renuntam la intentie, asa ca produce acest
autosabotaj.

In spatele fiec&rui comportament negativ exista o intentie pozitiva. Comportamentul e
prost, ne face rau si avem nevoie sa-l oprim. Intentia este sincera, este viscerala de
cele mai multe ori si demna de un comportament mai bun.

Si prima intrebare este intotdeauna: “Care ar putea fi intentia pozitivé din spatele
acestui obicei de care imi doresc sa scap?”



Cum sa ne schimbam? Si cand?

Am primit zilele trecute cateva intrebari pe Facebook si as vrea sa raspund aici la doua
dintre ele.

Prima este de la Irina N. care intreaba: “Cum schimbi atitudini sau obiceiuri care stii
clar ca nu-ti servesc, dar esti atat de obisnuit cu placerea sau durerea pe care o aduc
ca nu poti sau incé nu vrei séa le schimbi?”

Irina, lucram odata cu o clienta si, dupa ce mi-a povestit ceva din viata ei, am intrebat-
o ceea ce ii intreb de multe ori pe clientii de coaching: am intrebat-o daca vrea sa
schimbe asta. Ea mi-a raspuns: “Andrei, vreau sa schimb, dar nu vreau! fn;‘e/egi?”
Este ceva ce aud destul de frecvent, oamenii vin cu lucruri de genul asta in coaching:
“Vreau ceva, dar de fapt vreau altceva”, si cred ca este important sa traducem asta.

Cand spunem ca vrem sa schimbam ceva, dar de fapt nu vrem, sau vrem sa
schimbam ceva, dar realitatea este ca nu schimbam, ce spunem de fapt este:
“Constient, vreau s& schimb, vreau s& ma schimb, dar vad ca nu-mi iese”, ceea ce ne
sugereaza ca subconstientul nu prea vrea.

Ambele sunt parte din noi, avem o parte constienta si o partea de subconstient. Daca
eu vin constient si imi spun “vreau s& schimb asta la mine” si ma uit in realitate si vad
ca, totusi, schimbarea nu se intdmpla, desi eu spun ca vreau (constient), atunci este
destul de clar ca e de la subconstient. Sunt niste frane acolo.

Apoi mai este ideea ca schimbarea de orice fel (mica, mare, din orice parte a vietii
noastre) nu se intdmpla decat intr-un singur context: atunci cand devine mai costisitor
pentru noi sa nu ne schimbam decat sa ne schimbam.

Cu alte cuvinte, ma doare faptul ca sunt in locul asta, dar realitatea este ca mi se pare
ca m-ar durea mai tare daca as incerca sa ma schimb, asa ca nu ma schimb, dar asta
nu schimba cu nimic faptul ca aici ceva nu-mi place, ma doare.

Ca sa raspund la intrebarea cum schimbi atitudini, obiceiuri care stii clar ca nu-ii
servesc:

1. Dacé nu te schimbi, desi stii cum, daca ai know how-ul, stii care sunt pasii, ai
claritatea, inseamna ca nu vrei sa te schimbi cu adevarat. Afla de ce. De ce
subconstientul tau trage frana de mana? Este o parte acolo pe care nu o constientizezi
si ai nevoie mai intai sa o intelegi, ca sa ai sansa sa te schimbi.

2. Apoi ai nevoie sa inclini balanta, sa te joci cu balanta asta. Ai nevoie sa ajunga sa
te doara mai mult faptul ca stai unde esti decéat te-ar durea sa te schimbi. Asta
inseamna ca lucrezi in primul rdnd cu constientizarea tuturor motivelor pentru care ai
vrea sa te schimbi si toate preturile pe care le platesti fiindca nu te schimbi. Este un
proces de cantarire. Pana nu se inclina balanta asta, realitatea este ca schimbarea nu
se va produce.



Procesul asta este intr-adevar mai greu de unul singur, fiindca nu avem nivelul de
obiectivitate de care avem nevoie. Suntem subiectivi cu noi. Toti suntem. Avem nevoie
de multe ori de o parere din afara - poate sa fie un coach, dar poate sa fie si un prieten.

A doua intrebare este de la Diana S. care intreaba asa: “In ce situatie trebuie s&
pastrezi atitudinea, dar trebuie s& schimbi altceva? Si ce poate fi altceva?”

Din punct de vedere psihologic, suferinta apare atunci cand existd un mismatch, o
nealiniere, o nepotrivire intre doua lucruri: intre realitatea in care traim si modelul din
capul nostru despre cum ar trebui sa fie lucrurile de fapt. Avem aceste doua lumi si,
in momentul in care exista o nepotrivire, cand nu sunt aliniate pe un anumit subiect,
asta genereaza suferinta.

Faptul ca ai folosit “ar trebui” arata ca ne raportam fix la aceasta comparatie. De obicei,
cand folosim “ar trebui” ne arata ca ne raportam la modelul din capul nostru, la o
credinta. De cele mai multe ori, “Ar trebui / trebuie s& fac asta / nu trebuie sé fiu nu
stiu cum” arata o credinta limitativa. Adica este ceva ce credem noi despre noi, despre
lume, despre cum ar trebui sa functioneze lucrurile care de cele mai multe ori ne
limiteaza. Este o credinta limitativa.

De obicei, atunci cand avem acest mismatch, aceasta nepotrivire intre cele doua, intre
realitate si modelul din capul nostru, default-ul nostru, ceea ce incercam noi prima
data sa facem este sa schimbam realitatea. “Ar trebui sa-mi pot permite X, realitatea
este ca nu-mi permit, exista un mismatch in capul meu, in concluzie: hai s& muncesc
mai mult ca sa ajung sa-mi pot permite X, sa ajung sa aliniez realitatea cu cum cred
eu in capul meu ca ar trebui sa fie.”

Doar ca uneori nu prea merge, se mai intampla sa nu mearga. Te trezesti dimineata,
ai 1.60m naltime si modelul din capul tdu este ca ar trebui sa ai 1.90m. in situatiile de
genul asta, are sens sa te intrebi daca chiar ar trebui. Daca chiar ar trebui sa am
1.90m, de ce ar trebui? Nu cumva sunt alte lucruri mai importante? Nu cumva, in
modelul tau despre lume exista o credinta limitativa care spune ca trebuie sa fii inalta
ca sa poti sa te consideri frumoasa? Adica incepi sa umbli la model, sa-ti schimbi
atitudinea fata de inaltime, in exemplul asta. Fiindca inaltimea o schimbi ceva mai
greu si nu intotdeauna merita efortul.

Ca sa raspund la intrebarea cand trebuie sa pastram atitudinea dar sa schimbam
altceva, raspunsul este ca nu trebuie niciodata.

Este posibil, totusi, ca uneori s vrem sa ne pastram atitudinea fata de ceva, modelul
din capul nostru, si sa Tncercam sa facem tot posibilul s& modificam realitatea. In alte
dati, este mai intelept sa schimbam modelul, sa ne schimbam atitudinea fata de acel
ceva.



Si va veti intreba, pe buna dreptate: “Pai bine, si eu cum stiu cénd s&a fortez
schimbarea realitétii si cdnd sa accept ca e mai bine s& mé opresc din asta?”

Sunt de acord cu ce a zis Marcus Aurelius pe tema asta, parafrazez, a zis ceva de
genul: “Doamne, da-mi rabdarea sé accept ceea ce nu sunt capabil sa schimb, da-mi
puterea sa schimb ceea ce pot schimba si d&-mi intelepciunea s&-mi dau seama care-
i care.”

Lasand gluma la o parte, cred ca asta este unul din lucrurile care fac diferenta intre
oameni. Unii oameni chiar stiu cand e cazul sa se opreasca, altii chiar stiu cand e
cazul sa nu se opreasca si ajung in locuri diferite. Asta e fair, aratd un echilibru in
lumea asta, din punctul meu de vedere, fiindca ceea ce ne face unici este tocmai faptul
ca in situatii identice, avand aceleasi date, unul dintre noi o va lua in stanga, celalalt
in dreapta. Si vom ajunge in locuri foarte, foarte diferite.



Cea mai mare diferenta intre incepatori si veterani

Cred ca mi-am construit zeci de obiceiuri de-a lungul ultimilor 12-13 ani. De
productivitate, nutritie, sport, meditatie, strategie. In business nu mai spun. In acelasi
timp, am citit cam tot ce se putea citi pe tema asta.

Am lucrat si cu multi clienti, atat pe formare de obiceiuri de genul reapucat de mers la
sala, mancat mai sanatos, citit mai mult, mers mai mult pe jos, dar, mai ales, pe a
scapa de obiceiuri care ne fac rau: fumatul, prea mult Facebook sau social media,
prea multe seriale, urmarit YouTube péna la 4 dimineata, alcool, iarba sau orice obicei
care simti ca iti face rau.

Dupa toate astea, acum un an si jumatate am construit un_workshop despre
obiceiuri si am tinut mai multe editii, la care feedback-ul a fost foarte bun. in tot acest
drum, am identificat mai multe bariere de care se lovesc cei care nu au atat de multa
experienta in a lucra cu ei si cu obiceiuri.

Exista o diferenta mare, frapanta, chiar la inceputul procesului. Este o diferenta intre
cei cu mai putind experienta si “veteranii” care lucreaza cu ei de ani de zile. Incepatorii
au asteptarea ca se vor apuca azi de un obicei, vor incepe un obicei nou, si stiu ei ca
au nevoie de 21 de zile in care sa-l faca in fiecare zi, astfel incat sa devina un obicei
real. Se apuca astazi si, daca sunt suficient de motivati si incearca suficient de tare,
au impresia ca ar trebui sa le iasa din prima. 21 de zile consecutive si gata, s-a format
obiceiul. Boom! “Mi-a iesit.”

Veteranii stiu ca nu le va iesi aproape niciodata din prima. Chiar daca si-au mai format
cu succes 10, 20 sau 30 de obiceiuri pana acum, tot nu le va iesi din prima. Va exista
cel putin un blocker acolo. Tn ziua 3 sau 7 sau 12 ceva se va intampla si vor intrerupe
seria asta de minimum 21 de zile in care s-au tinut de noul obicei. Se va intrerupe si
vor fi nevoiti s3 o ia de la capat. intotdeauna. Macar o data sau de doud ori vor fi
nevoiti sa o ia de la capat.

Miza pentru veterani nu este sa le iasa din prima, ci sa le iasa. Focusul este pe a nu
se demoraliza atunci cand se blocheaza, atunci cand se intrerupe sirul. Focusul este
pe a intelege ce au gresit, a se asigura ca nu se mai poate intdmpla niciodata acelasi
lucru, aceeasi greseald, si a relua iar seria de zile consecutive. Si iar, si iar, pana cand
reusesc sa formeze obiceiul.

Cu alte cuvinte, este un focus pe managementul starii emotionale, pe cum gestionam
asteptarile si cum gestionam o eventuald dezamagire, nu un focus pe a face lucrurile
perfect.

Vom gresi. Oricat de buni am fi, ne vom impiedica si, uneori, chiar vom cadea. Miza
nu poate fi s& nu cadem niciodata. Ins&, asa cum i-a spus odatd majordomul unui
“prieten” de-al meu, miza poate fi sa ne ridicam.

“Bruce Wayne : | wanted to save Gotham. | failed.
Alfred Pennyworth : Why do we fall sir? So that we can learn to pick ourselves up.”


https://bit.ly/HabitsZP
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De ce nu avem suficienta vointa

Imagineaza-ti un pahar plin cu apa. Imagineaza-ti ca acest pahar reprezinta un maxim
de vointa de care esti capabil. Pe parcursul unei zile, cand alegi sau esti nevoit sa faci
o actiune care fiti displace, ai nevoie sa mobilizezi o cantitate de vointa din aceasta
resursa care este limitata si paharul se goleste un pic. Cu cat efortul de vointa este
mai mare, cu atat paharul se goleste mai mult.

Poate ca nu vrei sa dai acel telefon cand ajungi dimineata la locul de munca, dar stii
ca in viata mai avem nevoie sa facem si lucruri inconfortabile sau care nu ne plac. Ca
sa putem ajunge intr-o pozitie in care sa ne permitem financiar, social, moral sa facem
mai mult din ceea ce ne place si mai putin din restul.

Deci acel telefon nu este un compromis, este o investitie in viitorul tau. Alegi sa te
impingi acum un pic, sa folosesti din rezerva de vointa, ca sa-ti cresti sansele la un
viitor Tn care poate vei fi promovat si vei avea bani sa iti permiti s& angajezi pe cineva
care sa-ti faca curat in casa sau, datorita acestei promovari, vei ajunge in pozitia in
care sa poti delega lucrurile care nu iti plac si sa te concentrezi pe ceea ce fiti face
placere.

Asa ca dai telefonul asta, nu procrastinezi, investesti in viitorul tau, dar in acelasi timp
folosesti 4%, sa spunem, din rezerva de willpower, rezerva de vointa.

O ora mai tarziu, seful tau iti cere ceva care nu este in responsabilitatea ta sa faci. Ti
se pare nedrept si simti nevoia sa-i spui asta, insa te abtii. Poate dintr-o teama de
conflict sau poate fiindca ai gandit strategic. in orice caz, e nevoie de vointa ca s& te
abtii si mai consumi 7% din rezerva asta. Ai ajuns acum sa ai disponibil doar 89% din
totalul de 100% cu care ai inceput ziua.

Apoi vine pranzul unde ai vrea sa mananci toata mancarea din lume sau macar sa
gusti din toata, dar stii ca vrei sa slabesti. Din nou, ai un consum de vointa pentru a te
abtine.

Apoi ai meeting-ul ala mult prea lung. Apoi colegul care sta toata ziua pe Facebook si
tu ai de munca si ar merita sa-i spuna cineva ca nu e ok. Apoi traficul pana acasa.
Apoi vasele ramase nespalate de aseara. Apoi mama sau sora care te-a sunat de
sapte ori in trei minute. Apoi efortul de a nu-ti mai verifica mail-ul dupa ce ai ajuns
acasa, pentru ca stii ca te streseaza, dar simti totusi nevoia sa te uiti, ca poate de data
asta nu ai primit nimic urgent si poti sa te relaxezi in sfarsit.

Apoi se face ora 19:30 si ieri ti-ai promis ca in seara asta vei iesi sa alergi. A fost o zi
lunga si ai nevoie de vointa sa te schimbi in haine de alergat si sa iesi acum din casa.
Netflix ti-ar suna mai bine. Cam cu un kilogram in plus pe saptdméana mai bine?

Problema este ca nu mai ai suficienta vointa in rezervor. Ai ramas cu 4% iar iesitul la
alergat presupune 9%.



Nu ai vointa nu fiindca asa esti tu, un om fara vointa, ci fiindca nu ti-ai pus pana acum
problema ca si vointa este ceva ce poate fi gestionat, ca o resursa epuizabila.

Ai lasat pana acum lucrurile sa curga. Nu te-ai uitat la cat de mult iti afecteaza rezerva
de vointa fiecare dintre deciziile, abtinerile si eforturile dintr-o zi. Ai presupus ca ar
trebui sa poti sa faci orice, oricat, oricand. Si cand nu a fost asa, adica tot timpul, te-ai
gandit ca probabil nu ai tu suficienta vointa.

Doar ca atunci cand ai spus “nu am suficientd vointa” nu te-ai gandit la “nu mai am
suficienta vointa in rezervor”, ci la “nu am rezervorul suficient de mare fiindcéa asa sunt
eu construit, nu am vointa.”

Ei bine, acum poti sa te opresti din a spune asta. Ai folosit asta ca scuza suficient timp.
Acest mod de a te uita la vointa ca o resursa epuizabila, una pe care ai nevoie sa o
gestionezi cu grija, poarta numele de ego depletion.

Te intrebi acum - ce poti sa faci cu asta incepand de azi?

1. Incepe s observi pe parcursul unei zile momentele in care simti ca-ti folosesti din
rezerva de vointa pentru a face ceva ce nu iti place sau nu iti vine usor, pentru a te
abtine de la a face ceva ce simti impulsul sa faci, pentru a tolera lucruri de netolerat si
tot asa. Incepe sa le observi.

2. Observa ca nu tot ceea ce-ti consuma din vointa e rau. Si nu totul e bun. Vointa e
0 resursa, exista pentru a te folosi de ea, dar alege constient pe ce o folosesti si unde
nu merita folosita.

3. Incepe sa-ti asezi viata astfel incat sa nu te mai pui in contexte care fac risipa de
vointa. Poate ca in loc sa te duci cu masina la munca de fiecare data, folosind vointa
pentru a-ti pastra calmul si a nu rupe claxonul in doua, alegi sa pleci cu 30 de minute
mai devreme si sa mergi cu metroul sau autobuzul, céat timp este inca liber. lar cu
vointa economisitd s& mergi la sald in pauza de prénz sau macar sa faci o alegere
cumpatata si controlata legata de ce vei manca la préanz.

4. Nu degeaba oamenii de succes fisi construiesc obiceiuri importante dimineata.
Meditatia, alergatul, journaling, mersul pe jos, toate sunt lucruri care pot fi facute mai
usor in prima parte a zilei, inainte ca job-ul sa-ti consume toata rezerva de vointa.
Foloseste diminetile inteligent si nu va mai conta atat de mult cata energie si vointa
mai ai seara.

Cam atat voiam sa-ti spun astazi cu singura mentiune ca ego depletion este o teorie
ce face parte si din programul de construit obiceiuri, facut de mine si pe care, daca
vrei sa afli mai multe, il gasesti pe zeroplus.ro.



https://bit.ly/HabitsZP
https://bit.ly/HabitsZP

Cum invat eu din carti?

Mi se intdmpla din ce in ce mai des sa vorbesc despre carti cu prieteni sau clienti Si
sa-mi spuna ca li se pare ca citesc foarte mult si ma intreaba cum reusesc, asa ca m-
am gandit sa povestesc un pic despre drumul asta prin care am trecut cu cititul.

Este un drum care a inceput acum multi ani, probabil cand aveam abia céativa ani si
mama mea imi citea o gramada - si sunt convins ca asta a pus niste predispozitii acolo,
pe care mai tarziu le-am manifestat, le-am concretizat.

Ce imi aduc aminte, insa, in afara de cateva momente vagi in care imi citea mama,
sunt momentele cand aveam probabil 14-15 ani si am inceput sa citesc Karl May,
Winnetou si amerindieni - asta a fost prima zona de carti care m-a prins. Au fost
probabil cateva zeci de carti. Mi-aduc aminte si acum de cartile alea verzi din colectia
cu Winnetou, cu Old Surehand si Old Shatterhand si o gramada altele. imi aduc aminte
ca, probabil in aceeasi perioada, m-a prins destul de tare si Alexandre Dumas. Cam
asta a fost inceputul.

Pana pe la 18-19 ani, nu am citit mare lucru in afara de cartile astea. Mi-aduc aminte
ca am avut o mare problema si la bacul la roméana, pentru ca nu am citit niciuna din
cartile pe care eram obligati cumva sa le citim, dar asta e o alta poveste.

Prin 2004 cred, cand aveam 18-19 ani, asociatul meu dintr-una din firmele pe care
incercam sa le fac sa mearga (cred ca prima sau a doua) mi-a zis ca el a intrat in
Amway, un MLM (multi-level marketing) si incerca sa ma convinga sa fac si eu asta.
Argumentul lui principal nu a fost “O s& faci o gramadéa de bani”, nu, argumentul
principal a fost: “Au un sistem educational foarte misto si poti s& obtii acces la ell”
Sistemul asta educational insemna in mare parte carti si casete audio (inca erau pe
atunci), carti de self-help, motivationale, de vanzari.

Imi aduc aminte foarte clar o serie de carti ale lui Robert Kiyosaki, Cadranul Banilor,
Tata Bogat Tata Sarac, care atunci nu m-au dat neaparat pe spate. Acum, daca ma
intreaba lumea despre ele, le spun cam acelasi lucru: ca sunt misto, merita citite, dar
nu o sa fie extraordinare, nu o sa fii dat pe spate.

Uitandu-ma inapoi, insa, imi dau seama ca m-au influentat foarte puternic. Probabil
ca au contribuit destul de mult la decizia pe care am luat-o atunci, la 18-19 ani, sa
construiesc o firma sau mai multe firme care sa-mi aduca venit pasiv. Sa construiesc
niste sisteme din care la un moment dat s ma pot retrage iar ele sa continue sa
produca bani pentru mine. 11 ani mai tarziu, mi-a iesit, dar am fost perseverent si sunt
convins ca acele carti m-au influentat.

in fine, in Amway nu am stat foarte mult timp, nu am facut cine stie ce. Sincer, nici nu
ma asteptam, cred ca iluzia a durat vreo patru zile, insa a fost un episod important
pentru mine. A fost primul moment in care am inceput sa fac vanzari, skill care m-a
ajutat foarte mult in urmatorii ani. A fost momentul in care am accesat foarte puternic
zona de self-help.



In momentul &sta, nu prea mai citesc self-help si mi se pare ca in mare parte self-help-
ul este diluat, este foarte mult motivational si foarte putine lucruri practice si
pragmatice, insa cred ca este o etapa pentru fiecare tip de carte. Acum, cand ma uit
inapoi, realizez ca self-help-ul a venit pentru mine intr-un moment foarte potrivit atunci.

Ce s-a mai intamplat in urma cartilor de genul asta este ca am inceput sa invat foarte
multe lucruri si sa ma dezvolt foarte rapid la nivel personal si profesional. Evident, nu
doar din carti. Mi-am creat un mediu foarte potrivit de dezvoltare in care citeam,
invatam multe lucruri, dar si aveam unde sa le aplic. Incercam sa fac o firma sa
mearga, apoi o alta si in final am reusit sa misc cateva. Am testat foarte mult, a fost
mult trial and error, multe lucruri care n-au functionat, dar si unele care pana la urma
au dat rezultate.

In urma acestui Inceput de drum de dezvoltare, un an mai tarziu, prin 2005 probabil,
mi-am facut blog. Am facut primul blog pe Yahoo! 360, iar apoi, foarte repede, mi-am
facut un Wordpress la cateva luni dupa. Ideea din spate era sa dau mai departe
lucrurile despre care invatam, iar mare parte din ele erau din cartile astea pe care le
citeam.

Mi-aduc aminte ca la inceput nu faceam mare lucru, doar puneam niste citate mai
lungi, in speranta ca o sa ajute si pe altcineva. Cred ca si dintr-o frustrare, poate, ca
nu puteam sa aplic chiar tot ce invatam si speram ca in felul asta voi scoate mai mult
din ele, fiindca voi da mai departe si vor invata si alti oameni.

Este o filosofie pe care am regasit-o apoi in alte doua-trei proiecte si, intr-o anumita
masura, o regasesc si acum in partea de coaching pe care o fac, unde zona asta de
sharing de informatii e destul de puternica si cred ca e mai puternicd decét la
majoritatea oamenilor care fac coaching in Romania.

La scurt timp dupa, in 2006, am pornit Bookblog.ro, care a fost primul blog colectiv din
Romania, primul blog scris de mai multi oameni, si primul blog despre carti, cu review-
uri de carte. Am incercat - si am si reusit - sa duc la urmatorul nivel ceea ce faceam
eu pe blogul personal. Am facut o echipa de oameni (toti citeau mult mai mult decat
mine) si am Tnceput sa facem review-uri din mai multe zone, nu doar din zona de
dezvoltare personala sau psihologie.

Am facut acolo foarte multe lucruri misto, toate avand in centru cartile. Am pornit
Schimb de Carti, un proiect cu intalniri care cred ca inca se tin si care se intdmpla in
24 de orase in acelasi timp. Am pus un pic umarul la Lecturi Urbane. Am donat o
gramada de carti la biblioteci, la case de copii din jurul Bucurestiului. infine, o gramada
de chestii misto, toate construite in jurul ideii de carti.

Aia a fost perioada in care am accelerat in mod real cititul. Nu-l vedeam ca pe un
proces, a venit destul de natural, dar am trecut de la citit doua carti pe luna la citit
patru, cinci.



Asta a fost si momentul in care am inceput sa citesc mult mai variat si s& recuperez o
gramada de carti din urma, carti pe care simteam cumva ca ar fi trebuit sa le citesc cu
niste ani Tnainte dar, din diverse motive, nu am facut-o. Am inceput sa citesc mai multa
beletristica, multa psihologie si destul de multe carti de business, pentru ca aveam
nevoie de partea asta de know-how - incepusera sa se dezvolte proiectele pe care le
construiam si simteam nevoia sa tin pasul, la nivel de informatie, cu zona de business.

Prin 2009-2010, trei-patru ani mai tarziu, cdnd inca ma ocupam de Bookblog.ro, imi
aduc aminte ca au existat niste discutii foarte lungi si interminabile despre Kindle,
despre cum cartile vor fi inlocuite de carti electronice. Am fost printre putinii oameni
care au fost suficient de deschisi la asta, am zis ca o sa testez Kindle-ul si, daca
experienta este suficient de misto, eu nu tin neaparat sa ma agat de carti de hartie.
Asta am facut, a urmat o perioada in care am citit foarte mult pe Kindle si, in felul asta,
am intrat si in universul Amazon.

Un an-doi mai tarziu, am dat de Audible, care mi-a schimbat realmente viata. A fost
un salt enorm, insa nu a fost un salt imediat. Mi-am facut cont pe Audible in 2011, dar
prin 2013-2014 am Tnceput sa-I si folosesc. Am avut cateva incercari. O data pe an,
luam o carte, incercam s-o ascult si simteam o gramada de frustrare pentru ca nu
reuseam sa concentrez. Mi se parea ca trebuie sa fac ceva cu mainile, ca nu e
suficient sa stau si s& ascult.

Am lucrat foarte mult la a ma educa s& ascult. Asta este si motivul pentru care de
multe ori, cand vorbesc cu apropiati care imi spun “Eu am incercat s& ascult si nu pot,
nu reusesc sa rdmaén concentrat suficient de mult timp” sau scuze de genul asta, eu
traduc in mintea mea in “Eu am incercat si nu-mi este ugor sé fac asta.” Asta ascunde
0 presupunere in spate, presupunerea ca mie mi-a fost usor. Nu mi-a fost, doar ca am
incercat suficient de mult fiindca am intuit acolo ca ar putea sa ma ajute sa parcurg
mai multe carti.

Din fericire, anii aia au coincis la mine si cu o perioada in care mi-am propus sa reduc
activ timpul petrecut in fata ecranelor. Am inceput sa elimin. Primele care au zburat
au fost articolele, aproape ca nu citesc articole, mi se par superficiale. Stiu, este o
generalizare, nu toate sunt asa, doar ca 95% sunt asa. Motivul pentru care mai scanez
din cand in cand articole este doar sa-mi dau seama daca este o tema interesanta si
daca pot sa caut doua carti pe tema asta. Asadar au zburat articolele complet. Apoi
au zburat serialele complet — fara niciun regret. Televizor nu mai aveam de céativa ani.

Automat, toate orele astea pe saptamana s-au dus in ceva, iar eu am ales sa se duca
Tn ascultat audiobooks.

Sunt o gramada de beneficii pe care le resimt acum, trei ani mai tarziu, beneficii care
mi-au venit si-mi vin in continuare din faptul ca ascult audiobooks.

Tn primul rand, e skill-ul de a asculta, un skill care se antreneaza. Este capacitatea de
a asculta cu atentie, de a auzi inflexiuni, spatii de jumatate de secunda pe care oamenii
le fac intre cuvinte, de a asculta astfel incat sa nu scapi niciun cuvant. in acelasi timp,
sa faci asta cu o relaxare, sa nu fii incrancenat facand-o.



Stiu ca suna ciudat, e greu de explicat skill-ul asta de ascultare, doar ca simt ca
audiobook-urile mi-au crescut foarte mult capacitatea de a ramane concentrat pe ceva
si atunci nu mai necesita efort din partea mea sa fac asta. De cate ori ascult ceva - si
in special ceva in engleza, cu un prieten sau un cunoscut, cand ascultam in acelasi
timp, vad cum mai toata lumea are probleme, scapa cate un cuvant, mai ales daca
vorbeste naratorul un pic mai ciudat sau daca are un accent. Mie nu prea imi mai
scapa si imi scapau inainte foarte multe.

M-a ajutat si faptul ca, ascultand doar in engleza, mi-a crescut foarte mult capacitatea
de a asculta si a vorbi in engleza. in coaching lucrez acum destul de mult si cu clienti
din afara tarii cu care lucrez doar in engleza si realizez ca mi-a fost foarte utila
perioada asta de ascultat in engleza.

Un alt beneficiu, de fapt un alt efect: partea asta cu audiobook-urile este un acquired
taste. Cu cat o faci mai mult, cu atat incepe sa-ti placad mai mult, gasesti naratori care
sa-ti placa in mod deosebit, cauti ce alte carti au mai narat ei.

Consecinta este ca ascult mult, ascult probabil doua-trei ore pe zi, echivalentul cititului
a o suta si ceva de pagini. Chiar faceam un calcul si ma uitam si pe statisticile de la
Audible, asta inseamna vreo 3000 de pagini pe luna, adica cinci-sapte carti pe luna,
in medie, de cétiva ani. Nu as fi putut sa citesc atat de multe carti. Pentru mine a fost
un salt de la trei-patru carti la cinci-sapte carti pe luna.

in caz ca va intrebati de unde scot alea doua-trei ore pe zi, aduceti-vd aminte c& am
taiat foarte mult din alte parti. in acelasi timp, odata ce te obisnuiesti sa stai concentrat
pe ce se intampla acolo, iti salveaza foarte multi timpi morti. De exemplu, in Bucuresti
merg cu Uber sau cu taxi iar in timpii dia ascult Audible, cat stau in trafic. Din cele trei
ore pe zi, cel putin o ora si jumatate sunt doar timpi morti, in care inainte nu faceam
nimic. Poate stateam pe Facebook sau pe Instagram si dadeam like-uri sau
comentarii. Mi-a crescut foarte mult productivitatea.

Exista si carti pe care vreau sa le savurez, in special din zona de literatura, beletristica,
uneori istorie. Sunt carti la care vreau sa stau intins pe canapea, sa ascult si sa-mi
imaginez, asa ca pentru cartile astea imi pastrez momente speciale.

Din cele cinci-sapte carti pe luna, vreo doua sunt de entertainment: beletristica,
literatura. Una e istorie sau niste cursuri foarte misto de la Audible, Great Courses - in
mare parte tot de istorie, dar nu numai. Celelalte carti sunt de psihologie sau carti de
dezvoltare de diverse forme. Foarte rar, din ce in ce mai rar, mai citesc cate o carte
de business sau de investitii. Cam asa se impart cele cinci-sapte carti pe luna.

Cred ca Audible ar trebui s& ma faca actionar sau ceva, le-am dat asa de multi bani
in ultimii ani ca n-ar strica sa am niste actiuni pe acolo, dar nu am simtit niciodata ca
nu merita. Merita o gramada.



Voiam sa mai zic despre procesul prin care trec, fiindca multi dintre oamenii cu care
vorbesc imi spun: “Eu vreau sé& scriu, vreau sa-mi iau notite in timp ce citesc si mi se
pare ca nu pot sa fac asta cu audiobooks.”

Eu am un proces prin care trec, in special pentru cartile tehnice sau alea de dezvoltare,
din care si eu vreau sa-mi notez idei, sa-mi fac o sinteza. Cand imi iau o carte, mai
intadi ma intreb care e intentia cu care o citesc, intentia cu care am luat-o. De obicei nu
o fac constient, este un reflex pe care mi [-am creat.

Daca intentia este sa ma relaxez, daca e o carte misto si vreau sa o savurez, daca e
o chestie de relaxare, de entertainment, atunci nu fac nimic altceva in timpul ala. E
genul ala de carte care imi doresc sa nu se termine, sa dureze cat mai mult, si atunci,
de obicei, stau si ii acord 100% din atentie. imi aleg momentele din zi in care as vrea
cel mai mult sa ascult asta.

Daca intentia este sa invat (si se aplica la celelalte tipuri de carti), atunci am un proces
foarte clar prin care fac asta. Prima data trec prin carte de la cap la coada, o ascult
fara sa ma opresc foarte mult, uneori chiar nu ma opresc deloc. Audible are functie de
bookmark si, de cate ori ascult ceva care stiu ca m-ar interesa, stiu ca as vrea sa mai
trec o data prin ea, as vrea s ma mai gandesc un pic, as vrea sa-i dau un share pe
Facebook si tot asa, apas pe un buton de bookmark (audiobook-ul nu se opreste).

Prima data cand trec prin carte fac doar asta: ascult, apas pe butonul bookmark din
cand in cand. Apoi, odata ce am ajuns la sfarsitul cartii, intotdeauna iau cartea de la
inceput si trec doar prin bookmarks. Trec prin fiecare bookmark si ma intreb: “Ok, de
ce oi fi pus eu bookmark aici?”

In unele cazuri este fiindca am vrut s& mai ascult o daté, in alte cazuri - si asta e foarte
important - fiindca m-am gandit ca voi avea o actiune de facut. Orice carte din care
imi propun sa invat trebuie sa rezulte in niste actiuni. Daca nu, simt ca am citit-o
degeaba. Plus ca a actiona pe ideile de acolo ma face sa sedimentez mai bine
informatiile si sa le si testez, sa vad care functioneaza si care nu. Si atunci, bookmark-
ul poate fi pus cu intentia sd mai fac research pe subiectul asta sau sa fac o fisa de
lectura in care o sa trec astea cinci puncte care mi s-au parut misto din carte. Fisa de
lectura e mult spus, e o foaie pe care imi notez ideile principale si la care pot sa ma
intorc de céate ori simt nevoie de mana (le notez de méana, din acelasi motiv: ca sa-mi
intre mai bine Tn cap). in acelasi timp, poate sa fie un citat misto de dat pe Facebook.

Apoi, dupa ce trec a doua oara prin carte - un proces care imi ia o jumatate de ora-o
ora, in functie de cate bookmark-uri am pus, abia atunci consider cd am terminat
cartea. O pun in lista mea de Goodreads, eventual ii dau un share pe Facebook si o
sterg de pe mobil, ca sa nu mai ocupe spatiu. Asa se termina procesul de parcurgere
a unei carti.

E o chestie foarte misto in cartea The Talent Code, un concept care se refera exact la
chestia asta si zice: “To finish a book, close the book.” Ca sa poti sa zici ca ai terminat
o carte ai nevoie sa o inchizi. Acest “sa o inchizi” inseamna, de fapt, sa tragi niste



concluzii, sa faci ceva, sa te intrebi despre ce a fost cartea asta, ce a ramas din ea.
Nu faci asta? E ca si cum n-ai terminat-o.

Foarte multi oameni nu fac nimic cand termina o carte. Ok, sunt carti de beletristica
sau literatura la care nu am nici macar un bookmark, dar, daca vrei sa inveti, procesul
de invatare nu are cum sa fie “Trecem si noi prin informatia asta.”

Cam &sta este procesul prin care ascult eu carti de doi-trei ani incoace si care ma
ajuta sa trec prin cel putin cinci, sase, sapte, dar am avut luni si cu opt carti intr-o luna.

Nu este despre numere, este pur si simplu despre a accesa informatie. E o chestie
foarte misto sa stii ca esti la curent cu orice carte care apare in topurile bestselling
New York Times sau orice chestie care apare pe specialitatea ta (in cazul meu
coaching, psihologie) si ca poti discuta despre asta cu niste oameni care se pricep.
Ins& cel mai misto este ca poti sa le aplici - in special la cartile tehnice. Poti sa aplici
acum lucrurile de acolo, lucruri care in mod realist vor mai lua inca doi-trei ani pana
vor ajunge la majoritatea oamenilor. In tot timpul &sta, tu poti s& beneficiezi, ca esti
printre putinii care au accesat informatia aia.

Evident, poti face asta si citind fizic doi-trei carti pe luna. Iintrebarea este cate citesti in
mod real. Realitatea este ca, pentru majoritatea oamenilor, a parcurge 3000 de pagini
citite pe luna este greu. E mult mai usor sa le asculti, odata ce te obisnuiesti cu ele.



Care este obiceiul care m-a ajutat cel mai mult in viata?

Am avut tentatia de a spune ca cel mai util obicei pe care mi I-am facut in viata este
cititul, asta mi-a venit prima data in minte atunci cand ma gandeam la acest subiect,
apoi m-am gandit la meditatie si la sport. Nu este niciunul dintre ele.

Insa, inainte de asta, ce este interesant legat de aceste trei obiceiuri (cititul, meditatia
si sportul) este ca sunt mega-obiceiuri: un anumit tip de obicei care, odata ce apare in
viata ta, incepe sa se scurga in toate ariile vietii.

Sportul e un exemplu bun. Nu prea poti sa mergi sa alergi astazi sau sa mergi la sala,
sa faci sport, si imediat dupa sa te duci acasa, s& mananci doua pizza, sa bei bere si
sa mananci prajituri, fiindca stii ca prin sport ti-ai facut bine si e foarte greu ca imediat
dupa sa iei niste decizii care sunt evident proaste pentru tine, s& mananci prost si sa-
ti faci rau.

Automat, chiar daca focusul tau nu este neaparat pe méancat sanatos, ci pe “vreau sa
fac mult sport”, va incepe usor-usor sa-ti afecteze intr-un mod pozitiv micro-deciziile
legate de mancat, de sanatate, de a avea mai multa energie si tot asa.

Mersul pe jos cred céa este lucrul care m-a influentat cel mai mult, pozitiv, in viata.
Merg mult pe jos din copilarie. De pe la 10-12 ani ma plimbam pe niste stradute din
cartierul Pantelimon din Bucuresti, cate cinci sau chiar sase ore pe zi. Cu aceiasi doi-
trei prieteni. Cinci-sase ore pe zi cu aceiasi oameni. Ne mai opream, mai stateam pe
o bordura, mai spargeam niste seminte, nu stiu ce faceam noi la varsta aia, apoi mai
mergeam doua-trei ore si vorbeam. Tot timpul asta vorbeam. Mult.

Nu ma intrebati despre ce vorbeam, ca habar n-am, cert e cd am ajuns sa-i cunosc
pe oamenii astia atat de bine incat ma sperie cateodata. Am construit prietenii care
stau Tn picioare 20 si ceva de ani mai tarziu. Putina lume are asta si ma simt super
recunoscator, simt ca mi s-a dat ceva misto in viata.

Realitatea insa este ca nu cred ca mi s-a dat, ci am construit-o impreuna, iar unul din
modurile prin care am construit-o impreuna este acel mers si vorbit.

Am inceput sa merg pe jos acum 20 si ceva de ani si asta il face clar cel mai longeviv
obicei al meu, mai vechi chiar decét cititul. Si citesc de mic. Nu simt ca am inceput pe
bune sa citesc lucruri de calitate decat pe la 16, poate chiar 18 ani.

ins& de mers, merg de mai mult timp pe jos. inc&d merg foarte mult, cel putin o ora si
ceva pe zi, in fiecare zi, iar in unele zile sar de trei ore. Zile normale de munca, nu de
weekend. Cand merg in excursii sau concedii sar lejer de zece kilometri pe zi de mers
pe jos. Oricand am de ales, prefer sa merg in loc sa iau metrou sau Uber sau orice
variante de transport mai sunt prin locurile in care merg. Am chiar clienti de coaching
cu care toate sedintele se intdampla in mers prin parcuri. Si evident, am prieteni cu
care fac acelasi lucru.



Este unul dintre multele motive pentru care nu am permis de conducere. Stiu ca m-ar
face sa aleg masina din multe contexte de comoditate si nu vreau asta. Mersul pe jos
imi place prea mult si imi aduce prea mult ca s& ma gandesc sa-| sacrific.

Imi place fiindca simt ca gandesc mai bine in miscare. Imi place fiindca e una dintre
activitatile pe care pot sa le cuplez usor cu altceva: pot sa ma misc, ceea ce face bine
corpului, Tmi oxigenez creierul, ajuta la focus si in acelasi timp pot asculta carti pe
Audible sau, daca sunt stresat, pot asculta muzica.

Miscarea asta, atunci cand vine la pachet cu muzica, pe mine personal ma baga in
niste filme sau creeazad in mintea mea niste filme misto. Nu doar o datd mi s-a
intamplat s& ma opresc, sa scot castile din urechi si s& ma apuc sa scriu un articol sau
sa inregistrez niste idei pentru un viitor podcast. Mersul pe jos si muzica ma inspira.
Ma ajuta sa accesez niste zone din subconstient care imi aduc multa valoare in viata.

De altfel, solutiile pentru majoritatea problemelor de business pe care le-am avut n
cei 16-17 ani de facut asta au venit din aceste doua directii: ori stand cu o coala de
hartie si un creion in mana, cu intentia de a rezolva problema, ori in timp ce ma
plimbam pe strazi, cu sau fara casti in urechi.

Mersul ajuta la problem solving si ajuta creativitatea. Nu doar eu spun asta. Rousseau
si Nietzsche se plimbau pe strazi cu scopul de a gandi. Cu singurul scop de a gandi.
De altfel, chiar Nietzsche a zis la un moment dat ca toate gandurile cu adevarat
valoroase apar in mers. Ganditi-va la asta.

Kant, pe de alta parte, se plimba ca sa evadeze. O vedea ca pe o0 pauza de la a gandi,
ca pe o meditatie. Sunt moduri diferite, dar toti isi luau lucruri din asta. Si nu sunt doar
aceste trei exemple, sunt foarte multi oameni misto care au vorbit sau au scris despre
valoarea pe care mersul pe jos le-a adus-o in viata.

Evident, nu stiam asta la 12 ani, insa nu m-a oprit din a-mi lua beneficii din mersul pe
jos. Imi place mersul pentru ca, desi in general merg in ritm destul de alert (si asta
ajuta la conditia fizica), pot alege ca uneori sa merg incet, foarte incet. Cand fac asta
simt ca Tmi incetinesc ritmul vietii. Dupa o zi aglomerata, in care am facut multitasking
si zoom-in si zoom-out constant, de la strategie la operational si de la operational la
strategie, mersul incet ma linisteste. Imi transmit eu mie ca am tot timpul din lume, ca
nu ma grabesc nicaieri.

Trebuie sa recunosc: atunci cand ma uit in jur si toatd lumea in afara de mine se
grabeste undeva, asta ma face uneori s& ma simt chiar un pic superior. Stiu ca suna
arogant, dar e ca si cum eu am inteles ceva. Eu mi-am asezat viata intr-un mod in
care imi permit acum sa nu alerg, sa nu ma grabesc. E un merit in asta, fiindca e un
lucru care nu se intdmpla natural.

Daca lasam lucrurile sa curga natural, societatea si contextele profesionale si toate
lucrurile astea in care traim nu ne fac sa incetinim, ne fac sa acceleram, ne fac sa
alergam, ne fac sa eficientizam.



“De ce sa merg pe jos si sa fac jumatate de ord péna acolo cand pot sa iau un Uber
Si s& fac sapte minute?” Pentru ca uneori miza nu este eficienta. Uneori miza nu este
sa reusesti sa faci cat mai multe lucruri intr-o zi. Uneori miza este sa reusesti sa faci
cat mai putine. Fiindca asta, pe termen lung, te ajuta sa poti sa faci mai multe si sa
ramai centrat.

Mersul incet ma face sa simt ca am inteles niste lucruri. Ca fericirea vine uneori din
lucruri simple. Ca nu am nevoie de nimic pentru a merge si pentru a ma gandi la ceva.
Sau pentru a merge si a alege sa nu ma gandesc la nimic. Nici de incaltaminte
speciala, nici de cine stie ce conditie fizica, nici de ore in plus. Fiindca pot face si
altceva in acest timp, nu am nevoie nici macar de un drum.

Nu am nevoie de nimic si imi sunt suficient.



Cum pornesti un proces creativ predictibil?

In ultimii ani am lucrat destul de mult cu oameni care fac intr-o formé sau alta creatie.
Oameni care scriu - atat carti, cat si update-uri de Facebook, creeaza continut online,
articole, bloguri. Pictori sau oameni care deseneaza si fac asta for a living, din asta isi
castiga existenta. Nu in ultimul rand, cu multi oameni din industria de advertising care
sunt directori de creatie sau care pur si simplu au o componenta de creatie in munca
lor de zi cu zi.

Peste asta se adauga faptul ca pictez si eu, de trei-patru ani m-am reapucat de pictat,
mai desenez din cand in cand, scriu de vreo 15 ani (daca nu mai mult). Cred ca am
scris niste mii de articole, acum cétiva ani am scris inclusiv o carte, am trecut prin
procesul acesta dureros de a scrie o carte.

Motiv pentru care am ajuns sa inteleg ce-i blocheaza pe oamenii care fac creatie si
am vrut sa pun cap la cap cateva idei care sa va ajute pe voi, cei care va pregatiti sa
creati sau cei care faceti deja asta. Cred ca aceste idei vor avea sens indiferent de
nivelul de experienta pe care il aveti cu actul de a crea.

Prima idee care mi se pare ca deblocheaza foarte mult oamenii atunci cand este
constientizata este: Creativitatea adevarata, cea pura, are nevoie de constrangeri.
Chiar cred asta. Cred ca, de cele mai multe ori, creativitatea se naste din constrangeri.

Este foarte interesant pentru ca majoritatea oamenilor care fac creatie cred fix pe dos.
Au impresia ca “Am nevoie de super multa libertate, sa nu am constrangeri de niciun
fel iar orice efort de a structura si organiza creativitatea o sa influenteze sau o sa
murdareasca actul artistic.”

Exista un studiu care a tot fost facut cu niste copii. Au luat niste copii de vreo patru-
cinci ani, i-au lasat singuri in spatele casei, intr-o curte delimitata de ziduri, unul cate
unul, si i-au observat de la distanta ca sa vada cum se comporta.

Apoi au luat aceiasi copii, i-au lasat singuri, tot unul cate unul, undeva in varful unui
deal de unde se vedea in toate partile pe o distanta foarte mare. Si au comparat cum
se comporta copiii in fiecare dintre contexte.

in curte, unde spatiul era foarte bine delimitat cu niste ziduri inalte, au stat cateva
secunde nemiscati, si-au dat seama ca sunt singuri, s-au uitat in jur apoi, usor-usor,
si-au facut curaj si au inceput sa exploreze. Au inceput sa faca cativa pasi in stanga,
cativa pasi in dreapta, s-au dus péana la zid, s-au uitat un pic, au vazut ca mai departe
nu pot sa mearga, au explorat coltul celalalt al gradinii si tot asa.

In partea cealaltd, cand au fost I&sati pe un deal, nu s-au miscat de pe loc. Pur si
simplu au inghetat. Au stat acolo, se uitau in jur, dar nu au avut curaj sa se miste.

Este foarte interesant studiul pentru modul in care percepem noi libertatea si inclusiv
partea de a ne da libertatea de a crea si de a construi. Atunci cand avem niste limite,



ni se da o cutiuta in care sa ne jucam, putem sa devenim foarte creativi s& gasim
moduri de a genera outcome cu resurse limitate in constrangeri, din constrangeri.

Daca va spun acum sa faceti un update de Facebook sau o poezie - doua versuri
despre orice, s-ar putea ca task-ul sa vi se para foarte complicat. Chiar daca poate
faceti asta on a regular basis. Dar daca va spun sa creati doua versuri care sa contina
cuvintele “casa” si “familie” si sa aiba maximum patru-cinci cuvinte fiecare vers, deja
va este mai usor, aveti cu ce sa lucrati. Asta nu inseamna ca veti genera cu totii acelasi
post sau update de Facebook sau, in cazul asta, aceleasi versuri. Ne folosim de
constrangerile pe care le avem ca sa generam creativitate in ele.

Asta e de departe prima limitare a oamenilor creativi: asociaza preocuparea artistica,
creativa, cu lipsa de structura. Este ca si cum a avea un proces iti ia din libertate.

M-a intrebat cineva la un moment dat daca asta se aplica doar artistilor sau doar
oamenilor care traiesc din asta si nu, nu cred ca li se aplica doar lor. Cred ca fiecare
dintre noi avem bucati de creativitate sau unde e necesara creativitatea in munca
noastra, chiar si in problem-solving, daca avem niste joburi super analitice. Tot avem
nevoie de creativitate din cand in cand. Ceea ce genereaza nevoia de a ne intelege
si de a ne cunoaste pe noi suficient de bine incat sa putem sa generam creativitate
atunci cand avem nevoie de ea.

Este important sa intelegem ca creativitatea nu este chiar o raza care vine din cer si
ni se coboara in crestetul capului si brusc incepem sa construim, sa generam ceva.
Creativitatea poate fi chemata, poate fi generata aproape on demand atunci cand
avem nevoie de ea.

Toti oamenii care au creat chestii remarcabile de-a lungul istoriei aveau la randul lor
propriile procese. Unii vorbeau mai mult de ele, altii mai putin, unii le constientizau mai
mult, altii mai putin, dar cam toti aveau un proces prin care treceau. Era o serie de
etape: “Intai fac asta, apoi asta si, ca sa vezi, am intrat in aceasta stare de creativitate
sau flow in care reusesc sa creez.”

Fuga de responsabilitate cred ca este motivul principal pentru care oamenii nu-si
construiesc un proces, nu-si asuma un proces, nu-si asuma ca au anumite etape prin
care trebuie sa treaca si pur si simplu se asteapta sa se intample. imi dau seama ca
asta s-ar putea sa supere niste oameni, insa este vorba de responsabilitatea fata de
noi, nu fata de exterior.

Cred ca de multe ori ne este teama de cum vom gestiona un eventual esec asa ca ne
asumam (inconstient, de cele mai multe ori) c& nu vom avea niciodata succes cu
adevarat. Adica daca fac tot ce tine de mine, imi structurez, imi fac etape si imi creez
contextul perfect ca eu sa pot sa creez, am dat tot ce puteam si a iesit o porcarie (dupa
standardele mele sau ale societatii — aici e discutabil), atunci nu o sa& ma mai bullshit-
uiesc cum fac de obicei. Nu mai pot sa-mi spun “Da, am esuat, dar nu am facut chiar
tot ce puteam” fiindca de data asta am facut tot ce puteam si nu a iesit. Nu mai pot sa
fug de ideea ca locul in care sunt astazi este locul in care am fost capabil sa ajung.
Nu exista o nedreptate care m-a adus aici.



Libertatea si creativitatea vin din constrangeri. Viata e super scurta, nu stiu daca
constientizati asta. Este mult mai scurta decéat credem noi, in general. Suntem
obisnuiti sa ne uitam in viitor si s& avem impresia ca avem inca 30-40-50-70 de ani
inainte si ca putem sa facem orice, inclusiv in ceea ce priveste creatia. Dar realitatea
este ca nu avem asta. Realitatea este ca se poate termina oricand.

Nu vreau sa fiu nici pesimist, nici apocaliptic, dar vreau sa vad mai multi oameni care
indraznesc sa dea 100% din ce pot ei. Sa puna o parte din ei in tot ceea ce creeaza,
sa-si asume. Cum ar spune un client de-al meu, jucator de poker: sa fie all in. Si sa
faca asta nu in ciuda fricii, ci fiindca exista frica asta. Frica sa fie o motivatie.

Ce o sa va intrebati o sa fie: “Ok, | will stop the bullshit, o sa pun tot ce pot din mine,
dar cum? Ce inseamna procesul asta?” Procesul de a crea si de a genera contextul
potrivit pentru a crea, modul in care putem s& chemam inspiratia, este foarte personal.
Asta este si motivul pentru care nu se vorbeste asa de mult despre asta, pentru ca
fiecare dintre noi ne construim un proces si este diferit de la om la om.

Insa exista niste pasi pe care poti sa-i urmezi. In primul rand ai nevoie s& inveti ce te
inspira. Cu totii avem surse de inspiratie, poate pentru unii este muzica, poate pentru
altii inseamna sa citeasca citate de pe Goodreads sau BrainyQuote. Poate unii dintre
noi citim si ne luam inspiratia din carti sau din fotografii de pe Instagram - atunci cand
nu procrastinam pe Instagram, ok? Avem nevoie sa invatam ce ne inspira pe noi.

Eu stiu ca pentru a ma pune in pozitie de creatie am nevoie de anumite melodii si am
nevoie sa ascult macar cinci minute niste track-uri inainte sa pot sa am de la mine
asteptarea ca acum generez ceva misto. E nedrept sa am asteptarea ca pur si simplu
sa& ma asez si sa-mi vina inspiratia. Deci e nevoie de un ritual pentru a crea.

O sa trec prin cateva bucati din acest ritual, testati ce functioneaza si luati-va fiecare
ce are mai mult sens pentru voi.

in primul rand, meditatia. Sunt foarte multi oameni care mediteaza si sunt anumite
tipuri de meditatie folosite special pentru a te pune intr-o stare in care poti sa creezi.
Noi cream mult mai ok atunci cand creierul nostru este in ceea ce se numeste Alpha
waves (exista unde Alpha, Beta, Theta, Gamma). Beta este starea alerta in care
suntem super aware si super in priza, cea in care suntem de obicei cand suntem treji.

Apoi exista Alpha waves in care intri foarte greu. Intram intr-o stare Alpha automat
inainte s& adormim si imediat dupa ce ne trezim. De cele mai multe ori trebuie sa ai
intentia de a intra in Alpha waves si poti face asta prin meditatie. Exista tehnici de
meditatie care te ajuta sa intri intr-o stare de relaxare din care dupa aceea, imediat ce
iesi, poti sa creezi. Este un fel de transa autoindusa. Este cel mai superficial nivel de
transa (nu va ganditi la hipnoza neaparat), dar putem face asta cu noi prin respiratie,
prin a ne concentra pe o0 muzica.



Exista niste carti care vorbesc despre niste bucati din ritualul altor oameni. Daily
Rituals: How Artists Work este una dintre ele, analizeaza sute de artisti Si ce obiceiuri
aveau ei.

O alta carte misto este Big Magic, a lui Elizabeth Gilbert. Este despre creativitate,
despre miturile ca nu putem sa punem structura si ca ar trebui sau nu ar trebui ca
partea de creatie si de arta sa ma sustina financiar.

Deep Work a lui Newport este o carte despre cum fiti creezi un context foarte bun
pentru a face meaningful, deep work. Munca profunda si inclusiv creativa.

O alta idee misto pe care o tot aud si functioneaza si la mine este eficienta decluttering-
ului. Adica sa va faceti ordine pe birou, in jurul vostru. Sa fie un mediu care sa va ajute
sa nu mai aveti mintea aglomerata pentru ca spatiul din jurul vostru este mai organizat.
Testati-o, vedeti daca are sens pentru voi. Sunt multi oameni care nu pot sa lucreze
daca nu au suficienta ordine in jur. Poate sunteti printre ei si nu stiti.

Castile mai pot ajuta. Daca sunteti fortati sa creati intr-un mediu cu mai multi oameni
in jurul vostru, daca parte din munca voastra este advertising-ul si creati in fiecare zi
unde sunteti in open space, atunci luati-va casti care au noise cancellation. Izolati-va
de mediu macar atunci cand creati.

Daca aveti colegi care vin sa va bata pe umar sa va spuna ceva atunci cand au ei
chef, poate ca ar fi momentul sa vorbiti cu ei si sa le spuneti sa va lase jumatate de
ora sau o ora. Poate discutati cu oamenii din jurul vostru si le spuneti: “Cand vedeti
steguletul asta rosu sau post-it-ul asta, va rog frumos, nu ma deranjati. Lasati-mi un
bilet undeva si vin la voi imediat ce termin.” O sa fiti surprinsi s& vedeti ca oamenii
respecta lucrurile astea, doar ca niciodata nu le-ati spus. Pur si simplu va suparati
cand va intrerupeau.

Asezati lucrurile din jurul vostru astfel incat sa va asigurati ca aveti cat mai putine
lucruri care sa va distraga. Inclusiv telefonul mobil pus pe airplane mode. Daca nu
sunteti chirurgi sau pompieri, nu cred ca o sa existe 7000 de urgente pe zi si fix in
momentul in care creati un update de Facebook sau un articol, un eseu, o carte, v-a
sunat cineva si nu a putut sa va contacteze. Nu prea se intdmpla lucruri de genul asta.
Asigurati-va ca nu sunteti distrasi de la ceea ce faceti.

Nu n ultimul rdnd, pentru cei care scrieti, incercati sa testati daca nu cumva scrieti
mai bine sau mai usor cu pen & paper. Cu pixul sau creionul pe o foaie, pe o0 agenda,
fatd de tastaturd. Pentru unii e mai usoara una, pentru altii e mai usoara cealalta.
Testati-le pe amandoua si vedeti care are mai mult sens.

Apoi ar fi muzica de concentrare. Exista o aplicatie care se numeste Calm, este pentru
meditatie, dar are si niste melodii de concentrare foarte misto care practic fac cam
acelasi lucru: ajuta creierul sa se duca mai usor in Alpha state, intr-o zona de creatie
si de focus. Testati-le, vedeti cum creati cu melodia pe fundal si cum creati fara. Din
ce m-am prins, are mult mai mult sens ca melodiile astea pe care le folositi sa nu aiba
versuri, pentru ca altfel creierul incepe sa se concentreze pe ce aude.


https://bit.ly/HabitsZP
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Setati-va un interval fix in care sa creati. E aceeasi chestie legata de constrangeri.
Adica nu ma asez acum sa creez si sper sa iasa ceva. Am 45 de minute ca sa generez
asta si am nevoie sa ma asigur ca nu nimic nu ma distrage fiindca timpul este limitat
si am nevoie sa fiu concentrat. Si hai s& ma pregatesc zece minute inainte de a incepe.
Start. 45 de minute.

Sunt un fel de conditii de antrenament. imi aduc aminte cand am facut una din primele
formari de training-uri de coaching si ne spunea ca durata medie pt o sedinta de
coaching este o ora — o ora si jumatate. Dupa ce ne-au invatat o gramada de concepte,
am inceput sa facem ceea ce se numeste peer coaching. Adica lucrezi unu la unu cu
un coleg care si el este in formare si o data esti tu coach, o data este el. in procesul
asta m-a socat prima datéd cand ne-au spus: “Trebuie sa lucrati acum, faceti cu
schimbul si aveti un sfert de ora.” Un sfert de ora ca sa ce?! “Un sfert de ora ca sa
rezolvati problema!” Si eram socat. E greu si intr-o ora, o ora si jumatate. De ce ma
limitezi? Si raspunsul a fost: fiindca astea sunt conditii de antrenament.

Daca te straduiesti sa fii focusat si sa te concentrezi super bine pe a intelege
problema, pe a ajuta cat de mult poti si pe lucrurile astea, poate nu o sa-ti iasa intr-un
sfert de ora. Dar, in mod cert, cand vei avea o ora o sa fii mult mai eficient.

Si, ce sa vezi, dupa ce am facut asta suficient de mult timp, uneori un sfert de ora a
devenit suficient. Realitatea este ca putem sa facem lucrurile si intr-un timp mai scurt,
doar ca avem nevoie sa ne antrenam.

O alta tehnica este cum ne capturam ideile, cum prindem inspiratia. Asta este super
importanta din punctul meu de vedere, este parte din procesul de creatie, din
pregatire.

Imaginati-va ca sunteti in drum spre mare si auziti o melodie la radio care va place
foarte mult. Sunteti cu prietenii, tocmai ati rés, va distrati, poate geamurile sunt un pic
deschise, e cald afara si intra curentul ala care se creeaza de la geamurile deschise.
Toate lucrurile astea va dau o stare emotionala foarte misto si, in starea asta
emotionala super misto, va vine o idee: “As putea sa scriu un articol despre X.
Neaparat cand ma intorc la munca din concediu, trebuie sa scriu asta.” Si nu sunteti
atat de naivi incat sa credeti ca o sa tineti minte, asa ca scoateti un jurnal, o agenda
si scrieti acolo ideea: “Un articol cu titlul X.”

Patru zile mai tarziu, ajungeti acasa, va duceti la munca si va aduceti aminte ca aveati
o idee tare. Scoateti agenda, cititi ideea si este o porcarie. S-a intamplat sa o cititi si
sa va spuneti ca parea mai geniala atunci. De ce se intampla asta? Pentru ca voi
credeti ca ati capturat ideea, ca ati prins-o, dar nu ati prins-o0. Ideea apare intotdeauna
Tntr-un context iar contextul acela este relevant.

Contextul era ca ascultai un anumit tip de muzica in cele zece minute inainte sa-ti vina
ideea, erai cu prietenii tai, radeati... de ce radeati? Temperatura era intr-un anumit fel
si batea un pic vantul, curentul. In contextul acela, ideea avea foarte mult sens, dar
acum, scoasa din context, este doar o chestie plata care nu are suficient sens.



Motiv pentru care data viitoare cand va vine o idee despre ce ati putea sa construiti si
sunteti suficient de inspirati incat sd o notati, v-ar ajuta foarte mult sa notati si
contextul. Ce melodie era la radio? La ce va gandeati cu cinci minute inainte? Hai sa
rad trei minute, imi pun un stand-up sa rad inainte... Recreati contextul acela si o sa
vedeti ca ideea incepe sa aiba sens din nou.

Stiu ca unii din voi o sa ganditi ca e cam complicat sa faceti toate lucrurile astea. Da,
este cam complicat, doar ca in ultimii ani am lucrat cu foarte multi oameni care fac
performanta in domenii diferite si devine evident destul de repede. Dupa primii 100-
200 de oameni cu care interactionezi la un nivel foarte profund, care iti spun cum
functioneaza mintea lor, viata lor, ce le merge si ce nu, incepi sa intelegi niste chestii
de fine tuning. Cum ar fi faptul ca iti dai seama cum aratd performanta. Poti sa o
identifici si intelegi care dintre obiceiurile pe care le ai te duc mai aproape de
performanta si care te duc mai departe, sa intelegi ca e o diferenta mare intre ele.

|deea asta ca ar trebui sa fie usor este eronata. Daca vreti sa faceti performanta nu ar
trebui sa fie usor. Nu ar trebui deloc sa fie usor. Performanta nu este despre a-mi fi
usor. In tot ceea ce faceti puteti face performanti sau poate sa fie usor, dar nu
amandoua. Nu ma intelegeti gresit, aveti dreptul sa alegeti, fiecare dintre noi are
dreptul sa le aleaga pe oricare dintre ele. Fie performanta, fie sa-mi fie usor. Dar nu
pe amandoua. Le puteti avea pe oricare dintre ele, dar nu pe amandoua.

Performanta nu exista la nivel general, este performanta in ceva. Deci in oricare este
acel ceva la care va uitati, puteti sa aveti asteptarea sa fie usor sau puteti spune “Aici
as vrea sa fac performanta.” Si sa stiti ca o sa fie greu.
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4 idei care mi-au schimbat perceptia despre bani

Tocmai am terminat de citit o carte foarte misto. Se numeste The Millionaire Next Door
si este despre un studiu foarte mare facut pe milionarii din Statele Unite. S-au uitat la
ce au in comun oamenii astia care au reusit sa faca averi foarte mari, cum Tsi traiesc
ei viata, si de ce majoritatea oamenilor nu ajung sa faca banii astia niciodata. Cand
spun “s&-i facad” ma refer |la “s&-i faca si sa-i pastreze” - si o sa vedem ca e o diferenta
majora despre care se vorbeste in carte.

As putea sa vorbesc foarte mult despre cartea asta, mi-a adus niste idei foarte
puternice, insa am ales doar cateva.

Prima tine de ce inseamna de fapt sa fii bogat. Cred ca este o confuzie la nivel global
legata de ce inseamna aceasta bogatie - si cu atdt mai mult in Romania sau in Europa
de Est. Multi oameni, in momentul in care vorbesc despre a fi bogati, se raporteaza la
cat castiga, ceea ce este profund gresit. Marturisesc ca nu vedeam lucrurile atat de
clar inainte sa citesc cartea, cumva am simtit ca asa ar avea sens sa fie lucrurile, insa
mi-a adus multe argumente si mi-a clarificat partea asta.

A incercat mai intai sa raspunda la céti bani ar trebui sa ai ca sa te poti considera
bogat. “A-i avea” inseamna a-i avea pusi deoparte, a fi parte din averea ta. Asta
inseamna sa ii ai ori cash, intr-o banca, intr-un depozit, intr-un seif, la saltea, plus
asset-urile, adica lucrurile pe care le ai, le detii si care valoreaza bani. Ca este un
apartament, o casa, masinile, actiuni, aur, bijuterii scumpe sau arta, practic orice este
un asset. Cam care este valoarea tuturor acestor lucruri? Sa ne uitam la aceasta
valoare si sa vedem daca asta ne spune daca suntem bogati sau nu.

Ce mi s-a parut super tare este ca autorii cartii au reusit sa scoata o formula pentru
asta, 0 sa v-o spun si sa va tineti bine. Formula este urmatoarea: Se ia venitul anual
pe household (pe gospodarie). Daca locuiesti singur, asta inseamna venitul tau anual.
Daca locuiesti impreuna cu partenerul de viata, atunci sunt veniturile voastre adunate.
Se ia venitul anual pe household, se inmulteste cu varsta pe care o ai, se imparte totul
la zece, dupa care din asta scazi averea mostenitd. Sunt lucrurile pe care le-ai
mostenit, dar nu le-ai facut tu, chiar daca acum le detii. Suma asta este cam céti bani
ar trebui sa ai in momentul asta ca sa poti sa consideri ca esti bogat sau pe drumul
cel bun catre a deveni bogat.

Sé va dau si un exemplu. Eu am acum 34 de ani si sa zicem céa as avea un venit anual
mediu in Romania - nu stiu exact cat este acum acesta, dar sa spunem ca ar fi pe
undeva la 700 de euro. Sa zicem ca am un salariu de 700 pe luna, provenit din
business sau din ce am eu. 700 de euro, inmultit cu 12 luni, inseamna 8,400 de euro
pe an. lau suma asta, o inmultesc cu varsta mea, cu 34 de ani si cat da impart la 10
si, de principiu, valoarea asta este suma de bani pe care ar trebui sa o am eu acum
ca sa pot sa spun ca sunt bogat. Bineinteles, cum spuneam, dupa toata asta am
nevoie sa scad partea mostenita. Daca mi-au lasat parintii cinci terenuri, trebuie sa
scad valoarea lor, si apoi imi pun intrebarea daca am ajuns acolo.



O sa vedeti ca, pentru majoritatea oamenilor, suma asta e destul de mare. Adica nu e
usor de ajuns acolo. Venitul nu inseamna avere. Noi am folosit formula asta pentru a
intelege ce inseamna sa ai avere si sa ajungi la nivelul la care autorii spun ca ai putea
zice ca esti bogat.

Insa ce se intampla in general este ca oamenii confunda faptul ca ei castigd multi bani
pe luna cu faptul ca sunt bogati. O fac pentru ca au impresia ca odata ce li se ridica
nivelul de trai si isi pot permite mai multe lucruri luna de luna, probabil ca sunt bogati
sau sunt pe punctul de a deveni bogati.

Cartea argumenteaza ca de fapt nu e deloc asa. E plina de exemple foarte interesante
despre manageri din Statele Unite, middle managers si CEOs care, desi céastiga
foarte, foarte multi bani, mii, zeci de mii, unii chiar sute de mii de dolari pe luna, nu
reusesc sa tina din banii aceia. Nu reusesc sa puna deoparte, nu reusesc sa
investeasca, nu reusesc sa-si adune avere. Si i vezi ca fac asta de 10-15 ani si cand
te uiti in conturile si averea lor, iti dai seama ca nu prea au bani pusi deoparte.

De ce? Raspunsul super simplu este ca traiesc la un nivel mai ridicat decat sunt de
fapt. Majoritatea oamenilor care castiga mulii bani si nu reusesc sa-i pastreze, sa
acumuleze avere, cei care la un moment dat se vor trezi ca nu au pus nimic deoparte
si brusc le scade nivelul de trai foarte puternic, poate la pensie, sau isi pierd locul de
munca pentru o perioada sau lucruri de genul asta - toti acestia traiesc la un nivel mai
ridicat decat isi permit.

Concret, daca eu mi-as permite acum sa-mi cumpar o masina de maxim 10,000 de
euro, mi-as permite pe baza venitului meu si a datoriilor pe care le am sau nu le am si
a modului in care am asezata viata, daca sunt genul de om care nu pune bani deoparte
niciodata, ce se va intampla este ca imi voi dori sa aleg o masina de vreo 12,000 sau
chiar 15,000 de euro. Cu alte cuvinte, voi tinti sa arat celor din jur ca nu sunt genul de
om care isi permite masina de 10,000, ci ca mi-as permite de 15,000 de euro, ceea
ce este fals, dar este vorba despre imaginea mea, despre statutul social.

Realitatea ar fi cd in momentul ala mi-as permite una de 10,000 de euro, dar fac
eforturi, poate fac credite, poate ma imprumut, poate aleg sa fac un efort financiar de
orice fel, sa-mi iau una de 15,000, ca sa arat ca sunt un pic mai sus.

Chestia asta se propaga la orice nivel te-ai duce. Asta se intdmpla, spun autorii, i cu
manageri de multinationale care si-ar permite o masina de 100,000 de euro, nu de
10,000, si ce sa vezi? Vor incerca sa-si ia una de 120,000 doar ca sa arate ca sunt
mai sus de cat sunt.

Imi dau seama cand o analizez ca suna foarte fucked up, ins& asta este realitatea. E
realitatea pe care am vazut-o eu de-a lungul timpului, dar e foarte argumentata in
carte.

Nu este vorba doar despre cat castigi, ci si despre ce faci cu banii castigati, cati
reusesti sa pastrezi si sa investesti, ce decizii si micro-decizii financiare iei in viata ta.



Uitandu-ne la ce-i face speciali, ce au in comun oamenii astia care ajung sa acumuleze
bani, regula de baza din carte (sunt multe, au vreo sapte criterii si trésaturi comune),
insa ei spun ca prima regula si de departe cea mai importanta este: be frugal, frugal,
frugal.

Este ideea de a fi foarte atent pe ce cheltui banii, de a te multumi cu mai putin decat
ai putea, spre deosebire de exemplele de mai devreme. Adica daca imi permit o
masina de 10,000, poate o sa-mi iau una de 7,000.

Un exemplu super tare din carte si care mi s-a parut revelator vorbea despre faptul ca
90% (90%!) din milionarii din Statele Unite nu si-au cumparat niciodata o masina noua,
si-au cumparat doar masini second hand. Ok, second hand veche de un an sau doi,
nu de acum 30 de ani. Dar 90% din ei nu si-au cumpdrat o masina noua niciodata
pentru ca, zic ei, nu merita. Este prea scump.

Dadeau un citat dintr-un interviu cu unul din milionari si spunea ca a ales sa-si
cumpere o masina second hand, de 15,000, desi si-ar fi permis fara probleme sa dea
25,000 de dolari pe acelasi model, dar noua, doar ca a realizat ca diferenta de la
15,000 la 25,000 de dolari nu este altceva decat o taxa pe mandrie. Adica, de fapt,
asta primesti. Dai 10,000 de dolari in plus, in exemplu asta, si esti mandru ca e noua.
Atat. Asta era perspectiva lui.

Este interesanta pentru ca pare ca majoritatea oamenilor care ajung sa faca foarte
multi bani gandesc asa si araté si ca ne-am obisnuit cu un model foarte prost. Modelul
nostru despre milionari si despre oamenii bogati este foarte deformat. Este influentat
de Hollywood, este influentat de cativa care intr-adevar sunt mai expansivi si mai
concentrati pe a arata cat de multe au, dar la majoritatea nu e asa.

Exemplul asta cu masinile se aplica in multe alte zone. Nu mai tin minte exact cat era,
dar in jur de 93% din ei nu cheltuisera niciodatda mai mult de o mie de dolari pe un
costum si niciodata mai mult de 1,500 de dolari pe un ceas. Sunt ceasuri in lumea
asta de zeci de mii, de sute de mii de dolari, ai zice ca astia sunt cei care le cumpara,
nu? Well, nu. Le cumpara oamenii care au venituri mari, dar care nu ajung sa fie bogati
niciodata. Pentru ca intotdeauna sunt mai preocupati sa arate ca sunt mai sus decét
unde sunt de fapt, 1i preocupa mult mai mult chestia asta cu statutul social.

O alta idee despre being frugal, despre cum iau deciziile financiare si cum isi traiesc
viata, este ca partenerii de viata a milionarilor, sotul, sotia, sunt chiar mult mai atenti,
mai putin cheltuitori decat ei. Nu doar ei au nevoie sa fie asa, ci si partenerul de viata.

Sunt multe exemple. Majoritatea traieste in cartiere medii, adica nu se duc in cel mai
scump in care si-ar permite sa locuiasca, nu isi iau cea mai scumpa casa pe care Si-
ar permite-o, din contra. Si asta e o idee de baza din carte.

Practic ce spune este ca bogatia este mai mult despre a pastra banii decat despre a-
i face.



O alta idee fundamentala din carte tine de legatura dintre parinti, cum suntem crescuti
si cum ajungem sa ne gestionam partea financiara a vietii odata ce ajungem sa fim
adulti. lar aici e un concept foarte interesant pe care nu I-am mai auzit pana la cartea
asta: Economic Outpatient Care.

Ei spun ca parintii oamenilor care ajung bogati nu le-au acordat de-a lungul vietii acest
Economic Outpatient Care. E o paralela la sistemul medical, unde Outpatient Care
inseamna servicii medicale in ambulatoriu. Adica esti la tine acasa, nu esti obligat sa
stai in spital peste noapte. Cand ai nevoie de ajutor, poate urmezi un tratament, poate
te-au externat, dar nu ai nevoie neaparat si de supraveghere medicala si, fiindca nu
ai nevoie de ea, nu ai nevoie sa petreci noaptea in spital si atunci te trimit acasa. ldeea
e ca inca primesti servicii medicale desi in mod normal nu ai avea nevoie.

in plan economic, ce numesc ei Outpatient Care este vorba despre copiii care au
plecat de acasa, au fost odata copii, acum au devenit adulti, ar trebui teoretic sa stea
pe picioarele lor, sa-si castige singuri existenta, sa-si gestioneze singuri viata. Doar
ca parintii, in ciuda faptului ca au plecat de acasa (cum plecasem din paralela de mai
devreme, erau externati) inca le trimit bani, inca ii ajuta financiar, ceea ce este cel mai
grav.

in fiecare luna fi trimit copilului niste bani, “S& se descurce, sédracul, cad este greu.”
Ceea ce de multe ori poate ca e asa. Poate le este greu. Cumva e natural ca parintii
sa-si doreasca asta. Doar ca facand asta (ori constant, ori doar din cand in cand),
facand cadouri mari, valoroase, de exemplu “Iti dau eu bani s&-ti iei masind cd s-a
stricat, iti dau 5,000 de dolari”, platitul de avans la case etc. Lucruri de genul asta,
facute repetat. Asta este problema: daca sunt facute o data, de doua ori, nu o sa faca
o diferenta pe bune, ca toate lucrurile din copilarie. Dar fa-o de suficient de multe ori,
fa-o repetat, si aia schimba niste lucruri la personalitatea copilului si a viitorului adult.
Atunci cand parintii isi obisnuiesc copiii cu ideea ca “dacé nu te descurci, te ajut eu, i
te ajut semnificativ.”

Aparent e o chestie buna si cu siguranta vine din dragoste, insa le creeaza viitorilor
adulti un handicap. Cat timp esti copil, este normal sa fii sustinut de parinti si chiar de
dorit. Cand ai devenit adult, ar trebui sa poti sa stai singur in picioare. lar de céate ori
eu, ca parinte, vin si iti spun “Stii ceva, nu e nevoie s& stai chiar mereu singur in
picioare, c& te ajut eu”, creezi un pattern. In majoritatea cazurilor, la fostul copil-
actualul adult se creeaza un pattern in care i se construieste in cap ideea ca poate
consuma, poate cheltui bani in avans. Si nu doar in avans, ci mai multi decat face.

“Eu nu imi permiteam masgina asta, dar uite cd panéd la urma am reusit s&-mi iau o
maginé pe care chiar daca nu mi-o permiteam, dupa ce mi-au venit bani de la mama
sau tata, tocmai mi-am permis-o.”

Daca se intdampla asta de doua, trei, cinci ori sau, si mai rau, constant, luna de luna,
asta imi creeaza mie, adult, ideea ca nu trebuie sa ma limitez la ce castig eu sau ce
cred c& Tmi permit. Ca mai sunt si alte moduri de a face rost de bani in lume asta. imi
mai da mama, fratele, ma imprumut de la un prieten, mai fac un credit, mai fac 12 rate



in avans. Asta creeaza mindset-ul de a gestiona, de a incepe sa lucrezi cu bani pe
care nu i ai, nu i-ai castigat, speri ca ii vei castiga intr-un viitor, dar realitatea este ca
nu stii.

Creeaza un mecanism in care, la sfarsitul unei luni, esti cu o saptaméana inainte de
salariu si incepi sa cheltui din banii pe care o sa ii iei dupa salariu, luna viitoare, si
dupa aia si mai departe, si mai departe. Si te trezesti ca ai o gramada de datorii Si
platesti la rate si la credite.

E importanta distinctia, mai ales cand incepem in viata. Mare parte din noi, daca nu
ne-am nascut super bogati, avem momente in care avem prea putini bani, nu ne ajung
banii. Chestia este naturala. insa sa te apuci sa-ti faci credit ca sa mergi intr-o vacanta
nu e natural. Sa te imprumuti de bani ca sa poti sa-ti schimbi masina, pentru ca asta
s-a invechit, nu e natural. Sa-ti faci credit de nevoi personale pentru niste lucruri care
nu sunt chiar nevoi personale, sunt nice to have-uri. “Voiam s&-mi cumpéar ceva dragut,
un ceas. Am gasit o vacantéa ieftind si vreau s& mé duc acolo. Vreau s&-mi schimb
televizorul.” Am auzit-o pe asta de o gramada de ori. “Am vrut s&-mi iau un televizor
cu diagonala mai mare si am facut un credit de nevoi personale.” Chiar era o nevoie
personala, urgenta. Nu vedeai emisiunea suficient de mare!

Genul asta de chestii sunt create fix de acest Economic Outpatient Care. E foarte greu
de deconstruit odata ce face parte din mindset-ul tau. E un limitator pentru ca vine din
copilarie.

O alta idee din carte legata de legatura dintre cum suntem crescuti Si cum ajungem
sa gestionam banii este despre parintii care ajung sa faca bani. Mare parte dintre
oamenii care sunt milionari sunt proprietari de business, traiesc mult sub nivelul la
care si-ar permite teoretic sa traiasca, sunt oameni care isi aloca foarte bine si eficient
timpul, energia si banii. Sunt foarte concentrati pe a fi eficienti in cum fisi aloca
resursele si au convingerea ca independenta financiara e mult mai importanta decéat
a arata un anumit statut social. Cam astea sunt trasaturile pe care le gasesti cam la
toti.

Oamenii de care spuneam ca in mare parte sunt proprietari de business, fiindca au
trait asa, au ajuns sa aiba bani, au ajuns sa aiba si copii. Ce e super interesant aici
este ca multi dintre ei, antreprenori care au trait cumva sub nivelul la care ar fi putut
sa traiasca si nu au aratat un statut social super ridicat, nu isi doresc pentru copiii lor
bani neaparat, ci o viatd buna. Asa ca, de exemplu, ii incurajeaza sa faca facultate,
sa se educe. Facand asta, ii descurajeaza sa fie antreprenori, cum au fost ei.

E super interesant pentru mine. Fiindca isi doresc o viata buna pentru ei si asociaza
conceptul de viata buna cu “Ce mi-a lipsit mie, ca parinte? Mi-ar fi pldcut sa pot s& mé
educ mai mult. Deci ai putea sa faci o facultate. Mi-ar fi placut sa pot sa arat un statut
social mai ridicat. Cum pot s& obtin statut social? F&-te medic sau avocat, iti trebuie
educatie pentru asta.”

Fiindca fac asta, fara sa-si dea seama, ii descurajeaza sa fie antreprenori, ii imping
catre a fi profesionisti. Ceea ce nu este fundamental o chestie rea, e o alegere. Insa,



in acelasi timp, facand asta ii imping pe copii s& amane intrarea in piata muncii. Cu
cat te duci si faci o facultate, poate si un master si poate un doctorat, cu atat intri mai
tarziu in piata muncii si incepi sa céastigi banii mai tarziu.

Eu pot sa spun ca apucandu-ma pe la 17-18 ani de a-mi castiga singur banii, a incerca
cel putin, ca nu a fost super usor la inceput, am avut tot timpul chestia asta. Chiar
vorbeam cu un amic care a facut ceva similar, s-a angajat foarte devreme. Pana pe la
24-25 de ani eram in tot felul de grupuri si contexte in care aveam cea mai lunga
experienta de munca (acum s-au mai egalizat lucrurile, ca am 34 de ani). Eu aveam
25, eram cu oameni de 30 de ani si aveam mai multa experienta de ani munciti decat
ei. Si e un avantaj enorm - indiferent cat de bun sau de prost esti. Adica este o
experienta care este aménata, este impinsa in viitor in momentul in care faci prea
multa educatie. Nu as vrea sa se inteleaga ca educatia nu e buna, pentru ca nu cred
asta.

li mai Incurajeaza, fara s& vrea, s nu trdiascd cum au trait ei. Adica sa nu-si refuze
placeri, sa fie mai relaxati in ceea ce priveste modul in care cheltuie banii si, evident,
sa obtina statut social mai bun, mai ridicat decat ce au avut ei. Acest statut se obtine
prin artefacte: o casa mai mare, o masina mai scumpa, ceasuri de lux, haine de brand.
Prin aia arati sau castigi statutul.

Asta este paradoxul. Combinatia asta este combinatia cea mai proasta. S&-i impingi,
fara sa fii constient ca o faci, sa nu mai fie atat de atenti cum ai fost tu la cat cheltuie,
la cum cheltuie, si in acelasi timp sa-i pui intr-un context in care ei vor castiga mai
putin, vor incepe munca mai tarziu si este mai putin probabil s& ajunga sa faca
business.

Practic, le limitezi puternic modul in care vor castiga bani si le dai un handicap pe
modul in care Ti cheltuiesc. li vei obisnui sa fie mai cheltuitori decat ar fi cazul pentru
veniturile pe care le vor avea.

Chiar daca provin din familii cu parinti care au fost foarte concentrati pe a-si gestiona
banii si si-au gestionat partea financiara foarte eficient, riscurile de a avea copii care
ajung sa aiba nevoie de sustinere financiara sunt mai mari.

Astea sunt cateva idei pe care am vrut sa vi le dau. Cartea este absolut geniala.

Daca tot suntem la capitolul recomandari de carti, ma gandeam ca au mai fost cel
putin doua carti pe zona financiara care pe mine m-au influentat foarte puternic de-a
lungul vietii. Una este Tatd Bogat Tatd Sarac a lui Robert Kiyosaki, pe care am citit-o
pe la 17 ani. Acum, uitdndu-ma inapoi, nu mi se mai pare atat de tare, dar atunci mi-
a revolutionat viata. Cred ca cel putin o parte din decizia de a deveni antreprenor,
acum 16-17 ani, a venit din cartea asta. Te invata un pic care e diferenta intre mindset
de antreprenor sau de angajat, de venit pasiv si venit activ. Foarte misto. De fapt, toate
cartile lui Kiyosaki sunt misto, dar am intalnit multi oameni de-a lungul vietii care au
fost schimbati de Tata Bogat Tata Sarac.



A doua carte este o carte a lui George Clason, veche, cred ca de prin 1930, se
numeste The Richest Man in Babylon. E o carte clasica in zona financiara. Explica
prin povesti partea de mindset, de cum sa faci bani. Cum sa faci bani nu doar din
perspectiva de “Ne apucam de business.” Chiar lucrand ca angajat, freelancer,
specialist in ceva, sunt moduri in care poti sa te imbogatesti. Sunt si exemple de
milionari, destul de multe, care au facut asta.

Daca vreti insa sa incepeti, sunt convins ca sunt printre voi oameni care stiu deja
multe din lucrurile astea si ma bucura. Insa stiu ca sunt sigur si oameni care in
momentul asta se gandesc “Parcé sunt niste lucruri pe care nu le fac chiar foarte bine
din punct de vedere financiar si care nu o s& mé ducé intr-un loc mai bun, ci din contra.”

Ca o sugestie personala pe care am dat-o si multor prieteni de-a lungul timpului si
care este sustinuta si in cartea asta, The Millionaire Next Door, ideea de baza este de
a avea un buget lunar. A tine evidenta banilor cheltuiti si a veniturilor, dar in special a
banilor cheltuiti. Categorii de cheltuieli notate intr-un Excel sau intr-o aplicatie.

Eu folosesc de foarte mult timp o aplicatie care se numeste You Need a Budget
(YNAB). Are si aplicatie de mobil, am cumparat-o acum sapte ani si e una dintre cele
mai bune investitii pe care le-am facut, dar am folosit mai multe sisteme de-a lungul
timpului. Ideea de baza este ca puteti sa le faceti, pana la urma, si pe o coala de hartie
cu pixul. Nu e foarte importanta aplicatia, doar face munca mai usoara, insa ce aveti
nevoie este sa creati categorii de cheltuieli si sa le notati acolo consistent si regulat.

Daca nu puteti spune la virgula céati bani dati lunar pe mancare, cati dati pe iesiri in
oras, pe haine, intretinere, tigari, nu aveti niciun drept sa va plangeti din punct de
vedere financiar. Si stiu ca suna dur, dar e o chestie de baza. Daca vrei sa pastrezi
bani si s& acumulezi bani, ai nevoie sa stii pe unde ii pierzi. Ca, in mod evident, pe
undeva ii pierzi. Si absolut toti oamenii bogati pe care i-am cunoscut fac asta. Toti.
Fara exceptie.



Cum sa iti imbunatatesti somnul?

Sunt absolut socat de numarul de oameni educati si inteligenti care aleg sa nu doarma
noptile sau tolereaza un somn care nu e suficient de odihnitor pentru ei.

Am citit Tn ultimii ani multe carti despre factorii care ne influenteaza atat starea de bine,
cat si sanatatea si productivitatea, si toate vorbesc despre somn. Ba chiar sunt multi
experti pe care i-am auzit spunand ca somnul este mult mai important pentru noi decat
nutritia sau sportul.

De ce? Am scos cateva dintre dezavantajele unui somn insuficient - iar insuficient
inseamna ori cantitativ, prea putin, ori calitativ. Adica dormim un numar de ore, dar nu
ne odihnim cat ar trebui sau cat am avea nevoie sa ne odihnim n timpul somnului.
Toate sunt dovedite stiintific, nu sunt pareri, nu mai sunt pareri de multi ani.

1. Lipsa de somn sau somnul insuficient scade nivelul de performanta, ceea ce se
numeste alertness — starea de alerta, cat de alerti suntem. E super important. Am pus-
o prima pentru ca nu cred ca intelegeti ce inseamna scaderea nivelului de performanta
si a alertness.

Daca dormi mai putin cu o ora si jumatate intr-o noapte, daca ai nevoie de sapte ore
si jumatate de somn pe noapte si dormi sase, alertness-ul scade cu 32%. Ceea ce fti
incetineste o gramada de reflexe.

Asta este si motivul pentru care sunt corelate mare parte din accidentele auto, sunt
provocate de lipsa de somn. Nu vorbim aici despre cei care adorm la volan si produc
accidente. Este vorba despre oameni care nu adorm la volan nsa, fiindca au reflexele
incetinite si starea lor de alerta nu este la nivel optim, produc sau nu reusesc sa evite
accidente.

Plus, cum spuneam, scaderea nivelului de performanta, si asta se vede in primul rand
profesional.

2. Scaderea capacitatilor cognitive si a memoriei. Asta inseamna ca lipsa de somn
influenteaza géndirea, influenteaza capacitatea noastra de a lua decizii. Luam decizii
mai greu. Atunci cand le luam, de multe ori sunt mai proaste decéat am fi capabili in
mod normal sa le luam. Doar fiindca nu am dormit suficient.

3. Pe termen lung, lipsa de somn este asociata cu foarte multe boli. Cu tensiune
arteriala, atac de cord, o gramada de afectiuni din zona de boli cardiace, accidente
vasculare cerebrale.

Este asociata cu obezitatea - exista o corelatie foarte mare intre cat de bine si cat de
suficient dormi si obezitate sau pur si simplu faptul ca nu reusesti sa slabesti. Sunt
foarte multi oameni care nu reusesc sa slabeasca fiindca nu dorm suficient, chiar daca
celelalte lucruri le fac foarte bine, gen nutritie sau sport.



Apoi stres, depresie, ADD, o gramada de conditii psihiatrice sunt super corelate cu
lipsa de somn.

Lipsa de somn este asociata cu o mortalitate mai mare decat fumatul sau bolile de
inima. Adica daca nu dormi suficient, cat ai tu nevoie sau la calitatea de care ai tu
nevoie, ai mai multe sanse sa mori decat daca fumezi sau ai o boala de inima.

Si nu in ultimul rand, era sa o sar pe asta: Alzheimer, dementa — toate bolile din zona
asta sunt corelate cu lipsa de somn. Sunt foarte multe studii facute in ultimii ani, n
special pe Alzheimer.

Ceea ce ne duce la intrebarea: Ce inseamna sa dormi normal? Céat este suficient sa
dormi?

Depinde de fiecare, insa e clar ca daca dormi sub sase ore esti afectat la nivel de
capacitati cognitive. Nu este niciun dubiu legat de asta. Daca dormi sub sase ore, poti
sa zici ca ti-e suficient, dar functionezi la un nivel suboptimal din punct de vedere al
capacitatilor cognitive. Ceea ce inseamna, cum spuneam, decizii, memorie, lucruri de
genul asta.

Din punct de vedere stiintific, normalul este sa ai intre sapte si noua ore de somn pe
noapte, variaza de la individ la individ.

Cum am aflat care este optimul pentru mine? Nu mi-am pus ceasul sa sune vreo trei-
patru zile. Poate vrei sa testezi asta in concediu sau in weekend-uri. |deea este sa
vezi cat dormi atunci cand nu-ti pui ceasul sa sune. Te trezesti dupa sapte ore, dupa
noua, dupa 12?

E nevoie sa o faci cateva zile la rand, fiindca se regleaza, se stabilizeaza in timp.
Poate in prima noapte dormi super mult fiindca ai sleep debt, ai o datorie fiindca nu ai
dormit in perioada de dinainte si esti obosit, dar in a doua noapte recuperezi un pic,
in a treia recuperezi inca un pic (o sa vorbim un pic mai incolo si despre recuperatul
asta). La un moment dat se stabilizeaza si ajungi sa vezi ca daca esti intr-o perioada
optima, in care te simti cat de cat odihnit, cam dupa sapte ore jumatate te trezesti
oricum, indiferent daca suna alarma sau nu. In felul asta iti dai seama cam de cate
ore ai tu nevoie.

Mai este o chestie misto, luata dintr-o carte care se numeste Why We Sleep (o sa
spun un pic mai tarziu despre ea, cand recomand niste resurse). Autorul spune asa:
ca sa-ti dai seama daca esti sau nu sleep deprived, un test foarte bun este ca daca
esti odihnit ar trebui sa te poti trezi dimineata si fara sa bei cafea, fara niciun fel de
stimulent, sa poti ajunge cel putin pana la ora 12-13 fara sa simti un moment ca ai mai
dormi un pic sau ca inca iti este somn.



Daca te trezesti si simti ca ti-e somn imediat dupa ce te-ai trezit, la jumatate de ora
sau oricand mai devreme de ora 13, este un semn foarte bun ca esti sleep deprived
si nu dormi suficient. Fara cafea.

Apropo de cafea, cred ca tot in Why We Sleep am vazut asta. Zicea ca daca ai nevoie
de o cafea sau de mai multe ca sa poti sa functionezi normal, “you are self medicating
your sleep deprivation.” Adica iti auto-administrezi un medicament, cafeaua, ceea ce
Tn mod evident nu e ok.

Nu zic ca e rea cafeaua, zic doar ca are niste efecte secundare. Scurtcircuiteaza
somnul daca o bei prea tarziu in timpul zilei. Se pare ca nici dimineata nu e o idee
prea buna, pentru ca acopera niste simptome. Ar trebui sa simti ca ti-e somn ca sa-ti
dai seama ca nu te odihnesti suficient si deci, sa te odihnesti mai mult. Dar daca bei
cafea si nu mai simti asta, nu faci decat sa-ti amortesti niste stimuli.

Ceea ce ne duce la intrebarea: Cum facem sa dormim mai bine? Mi se pare important
sa spun aici ca odata ce incepi sa citesti despre asta, fie ca te intereseaza pe tine sau
ai prieteni sau clienti care au o problema cu somnul, iti dai seama ca este foarte multa
informatie. Este o zona foarte documentata, mai ales in ultimii ani. Din pacate, ma uit
la oamenii din jurul meu si la oameni cu care lucrez in coaching si nu stiu informatiile
astea, nu le au, iar dintre cei care le au, foarte putini le aplica. Asta este motivul pentru
care am vrut sa scot cat mai multe tips & tricks despre cum sa va imbunatatiti somnul.

In primul rand: in pat doar dormi si faci sex. Nu faci altceva in pat. Atat. Pentru ca prin
orice altd chestie, de genul stat cu laptopul in mijlocul patului si lucrat un pic sau
verificat niste mail-uri - prin orice altceva de genul acesta faci o asociere pe care nu
vrei sa o faci in creier. Creezi asocierea ca in pat se mai pot intampla si alte lucruri.
Asocierea pe care vrei sa o faci este: De cate ori te duci in pat si te intinzi, creierul sa
stie ca vine momentul acela in care dormim. Este o ancora care se creeaza si te ajuta
sa adormi mai repede. lar daca faci alte lucruri in pat, atunci strici ancora.

In al doilea rand: fara telefon cu alarma. Stiu ca 90% dintre oameni se trezesc cu
alarma de la telefon. Este o idee foarte proasta din o mie de motive. Motivul principal
este ca daca te trezesti cu alarma, inseamna ca primul lucru pe care il faci dimineata
si ultimul lucru (sau printre ultimele lucruri pe care le faci seara) este sa stai cu
telefonul in fata.

Asta este o problema din multe motive, dar principalul motiv este lumina, in special
lumina albastra care este emisa cam de toate device-urile: tablete, telefoane, laptop,
chiar si unele televizoare. Acest blue light inhiba secretia de melatonina, iar
melatonina este hormonul care ne ajutd s& adormim. {i spune corpului c& este cazul
sa dormim acum.

In mod normal, melatonina incepe sé se elibereze in corp in momentul in care se face
intuneric. Tine de cum suntem obisnuiti cu ciclul zi/noapte si, cand se intuneca, usor-
usor incepe sa ne duca spre somn. Doar ca in ultimii ani ne-am obisnuit cu lumina
artificiala si creierul nu mai intelege exact cand e zi si cand e noapte. Dacéa pare ca
este zi fiindca avem un bec in ochi, atunci de ce sa ne culcam?



Asta este motivul principal pentru care vd recomand s va luati un ceas. Stiu ca unii
dintre voi nu ati mai vazut de mult un ceas desteptator, dar gasiti la lkea si probabil si
in alte locuri. Va duceti, va luati un ceas din acela.

Eu ma trezesc cu ceas cu alarma de ani de zile si este de departe unul din cele mai
bune lucruri pe care le-am facut pentru somnul meu. Mai ales ca majoritatea ceasurilor
de genul asta nu au snooze, ceea ce iarasi este o chestie foarte desteapta. Pentru ca,
pe langa faptul ca snooze-ul da niste probleme de procrastinare si de productivitate
(dupa aia ne chinuim in coaching sa le scoatem, stam cate cinci sedinte sa scoatem
o chestie de genul asta), mai are si alte probleme.

De fiecare data cand ne trezim cu alarma, de orice fel ar fi alarma aia, inima noastra
primeste un soc. Daca se intdmpla o data n fiecare dimineata, e una. Daca dam cinci
snooze-uri in fiecare dimineata, avem cinci socuri. Si este si aici o discutie destul de
lunga legat de cat de mult ne afecteaza faptul ca mai adormim zece minute sau cinci
minute, iar i mai dam un soc inimii, si tot asa. Luati un ceas cu alarma, tineti-l pe acela
langa voi si 0 sa va ajute super mult.

Daca tot am ajuns la capitolul asta, electronicele nu au ce cauta in camera in care
dormiti. Stiu ca este sacrilegiu, toatd lumea are cel putin un televizor si adoarme cu
televizorul si are cel putin un telefon mobil, daca nu doua, langa pat. Sunt foarte multe
studii care spun ca electronicele in camera afecteaza calitatea somnului. Nu o sa intru
in super multe detalii, dar vreau sa va asigur ca exista studiile astea si, daca dati un
search pe Google, le gasiti. Este destul de demonstrat stiintific ca ideal ar fi ca in
camera in care dormiti sa nu fie electronice sau cat mai putine electronice. Si, in mod
clar, fara telefonul mobil 1angéa voi. Ok, stiu ca unii oameni nu au sapte camere dar,
daca trebuie sa fie in camera, sa fie cat mai departe de voi.

O alta varianta de mijloc relativ ok pe care am auzit-o este sa va puneti telefonul pe
airplane mode si sa va puneti alarma de la el. Nu este optim, din punctul meu de
vedere, dar daca chiar aveti o dependenta nerecunoscuta fata de telefoane, puteti sa
incepeti asa.

Temperatura este super importanta. Eu am fost mind blown cand am aflat de asta
acum vreo doi ani. Temperatura optima pentru un somn odihnitor si ca sa puteti adormi
relativ usor este... va tineti, da? 19,3 grade Celsius. Ceea ce poate parea foarte frig
dar, va garantez, am testat, va ajutd super mult sa adormiti. Pe la 19-20 de grade.
Stiintific sunt 19,3.

Asta este si motivul pentru care in insomnii este recomandat uneori un dus sau o baie
fierbinte inainte s& adormi. I[deea e ca nu te ajutd dusul sau baia in mod deosebit, Ci
te ajuta faptul ca, dupa ce iesi de acolo, iese niste caldura si scade temperatura
corpului. lar aceasta temperatura scazuta te ajuta sa adormi mai repede.

Apoi alcoolul. Oh my God, alcoolul. Sunt multi oameni care mi-au spus “Dacé bei un
pic te ajutd s& adormi.” Probabil ca niste alcool te ajuta sa adormi, insa afecteaza
calitatea somnului. Mai exact, afecteaza bucata de REM sleep (Rapid Eye Movement).



Si aici sunt o gramada de lucruri scrise si spuse pe tema calitatii somnului, cum se
masoara si ce inseamna un somn calitativ. Nu o sa intru in asta, dar ce trebuie sa stiti
este ca de fiecare data cdnd consumati alcool relativ aproape de culcare, va afectati
calitatea somnului.

E super masurabil, dormiti doua seri cu o bratara din aceea care va analizeaza
somnul. Dormiti o seara in care ati baut alcool inainte si una in care nu si o sa vedeti
clar diferenta.

Nu in ultimul rand, conflictele psihologice. La multi oameni care au probleme cu
adormitul, se trezesc la o ora fixa in fiecare noapte sau au probleme cu calitatea
somnului, cauzele sunt de natura psihologica. Ildeal ar fi s& ne rezolvam toate
problemele psihologice, dar realitatea este ca mare parte dintre noi o sa ne chinuim la
asta toata viata. /t’s ok, hai sa le rezolvam pe alea majore.

Aici ajuta un psiholog, un coach pe anumite chestii, depinde ce vreti s rezolvati. insa
pana la asta, ce va ajuta foarte mult este journaling-ul. Adica inainte sa va duceti sa
dormiti luati un pix si un carnetel - pe care ideal le aveti mereu langa pat - si scriefi
niste lucruri care va ingrijoreaza, care va tot stau pe creier, pe care aveti nevoie sa le
rezolvati a doua zi. Este un fel de memory dump, daca vreti. Varsati in carnetelul ala
toate gandurile care va vin in minte, cu liniuta sau bullets: “Trebuie sa nu uit... , e
important sé rezolv problema...”

Acest memory dump va goleste mintea si transmite subconstientului un mesaj.
Mesajul este: “I got this, stiu ca este o problema si o s& mé ocup de asta méine. Uite,
am notat aici, ma ocup.” Fiindca in momentul in care transmiti mesajul acesta, dupa
ce adormi si partea ta constienta amorteste, subconstientul nu mai simte nevoia sa-ti
aduca in prim plan problemele astea. Asta te ajuta sa ai un somn mai odihnitor si sa
nu te mai trezesti pe motive de genul asta, de conflicte psihologice.

Daca tot vorbeam de journaling, ce mai puteti sa faceti este un exercitiu de
recunostinta (gratefulness). Este una dintre cele mai simple si eficiente practici pe care
le-am descoperit in ultimii ani. Este incredibil cat de banal pare si cat de mari sunt
efectele pozitive pe care le are. Este un exercitiu pe care il poti face tot pe un jurnal,
unde iti notezi trei lucruri pentru care esti recunoscator din ziua care tocmai se termina.
Pot fi lucruri mici sau mari. De exemplu: “Sunt recunoscator cd am avut intalnirea aia
si a iesit bine.” Sau poate fi si: “Sunt recunoscétor cé in pat e cald, afaré e frig si am
un acoperis deasupra capului si am un job misto.”

Gasesti doua-trei lucruri pentru care poti sa fii recunoscator si le scrii. O alternativa la
asta este doar sa te gandesti la ele. Te asezi in pat si, ihainte sa adormi, iti spui in
minte: “Sunt recunoscétor pentru...” si cauti. Actul de a cauta lucruri pentru care esti
recunoscator te ajuta sa intri intr-o stare misto de recunostinta in momentul ala, dar te
ajuta si pe termen lung. Pentru ca dupa ce o faci de cateva ori, creierul tau intra intr-
un mindset de a cauta pasiv lucruri pentru care ai putea sa fii recunoscator diseara.
Adica tu iti vezi de viata ta, treci prin zi, te duci la munca, te duci pe unde te duci tu, si
0 sa te trezesti ca observi un lucru pe care pana acum nu l-ai fi observat si zici: “Asta



e o chestie pentru care as putea sé fiu recunoscator diseara sau acum.” Si ajuta si din
punctul de vedere al dispozitiei.

Un alt lucru care influenteazd somnul este cafeaua. in industria farma se foloseste
conceptul de half-life atunci cand se vorbeste despre eficacitatea unui medicament.
Acest half-life reprezinta cat dureaza pentru ca organismul sa scape de 50% din
concentratia unui medicament. La cafea, half-life-ul este de cinci-sapte ore. Asta
inseamna ca daca bei o cafea la ora 18, 50% din cofeina inca o sa fie activa pe la
miezul noptii si iti afecteaza creierul. Ceea ce face ca somnul sa vina, in mod evident,
mai greu, iar calitatea acestuia sa fie mai slaba. Practic, te trezesti neodihnit.

Aveti super mare grija cat de tarziu beti ultima cafea. Este diferit de la om la om. Sunt
unii care sunt mai puternic afectati de asta si altii mai putin, dar ce trebuie sa stiti este
ca inca ramane in organism foarte mult timp.

De asemenea, cafea decofeinizatd nu inseamna necofeinizata. Asta este iarasi un
lucru pe care multa lume nu 1l stie. Tsi iau decaf la 9 seara si dupa aia se mira de ce
nu i ia somnul. O dozé& de cafea decaf are o concentratie intre 15-30% cofeina fata
de o cafea normala. Dar are cofeind, nu este necofeinizata.

Nu adormiti pe canapea, fotoliu, scaun sau pe unde mai adormiti voi. Nu e bine sa te
culci pe canapea seara si te gandesti ca dupa aia te trezesti tu si te duci in pat mai
tarziu. Sunt niste cicluri de somn care dureaza in general cam 90 de minute si practic
le intrerupi. Atipesti jumatate de ora pe canapea, dupa aia te trezesti si te duci in pat.
Aparent nu ai facut mare chestie, pentru ca ai dormit, doar ca nu e acelasi lucru, pentru
ca te-ai trezit si ai intrerupt un ciclu de somn. Daca dupa ce te ridici din canapea te
mai duci sa bei niste apa si iti mai pui in ochi un pic si lumina de telefon, lumina
albastra, dai peste cap puternic banda de somn. Degeaba te duci dupa aceea si te
asezi in pat, ca ori nu o sa adormi, ori o sa fie foarte puternic afectata calitatea.

Si fiindca a venit iar vorba de lumina albastra, exista o aplicatie care se cheama f.lux.
Se poate instala pe calculator si elimina o parte semnificativa din acest blue light. Da
o tenta mai rosiatica ecranelor si practic nu mai inhiba partea de melatonina. E super
ok aplicatia, o folosesc de ani de zile. Am vazut ca iPhone si Samsung au bagat niste
chestii similare in telefoanele mobile si care reduc blue light-ul. Le puteti activa si va
recomand sa o faceti, insa nu rezolva complet problema, inca este o problema destul
de mare chestia asta cu lumina albastra.

Un alt lucru care conteaza este ora fixa de culcare. Ideal este sa va duceti sa dormiti
cam la aceeasi ora in fiecare noapte, fiindca se creeaza o ancora si creierul intelege
ca la ora aia ne cam dam shut down. O sa va ajute sa adormiti mai repede.

Am tot auzit ca sunt oameni care uitd sa se culce. Daca uitati, puneti alarma. Se
recomanda si in psihoterapie, in cazuri de insomnii, sa-ti pui alarma ca sa-ti amintesti
sa te duci sa te culci. Ne punem alarma ca sa ne trezim, hai sa ne punem si ca sa
dormim. Este important sa aveti o ora fixa de culcare, inclusiv in weekend, si ideal sa
aveti si o ora de trezire, pentru ca altfel o sa va faceti saptdmana mai grea. Daca in
weekend dormim cu patru ore in plus si ne culcam mai tarziu, nu o sa facem decét ca



luni si marti s& ne fie super greu sa ne reacomodam la programul de munca. in
momentul in care dormi suficient de mult timp, nu ai nevoie de variatia asta. Nu ai
nevoie sa astepti weekend-ul pentru ca poate mai prinzi doua ore de somn in plus,
decat daca in restul timpului ai un program de somn super dezechilibrat.

Nu n ultimul rdnd, nu manca super mult fix inainte de culcare. O masa copioasa nu e
in regula fiindca strica major calitatea somnului.

Fara sport cu doua-trei ore inainte de culcare. Jumatate de ora pe zi de sport ajuta la
cresterea calitatii somnului, insa sportul foarte aproape de ora de culcare strica.

Poate cel mai important lucru pe care puteti sa-I faceti pentru somnul vostru este sa
fie bezna in camera. In majoritatea camerelor nu e bezna. Chiar citeam zilele trecute
un articol despre faptul ca in camerele de hotel, in ultimii ani, au aparut din ce in ce
mai multe beculete, led-uri. Alarma de incendiu, led-ul de la televizor, led-ul de la aerul
conditionat. Nu mai zic daca vine si lumina de afara, din strada, de la vreun stalp. Se
intampla si la casele noastre, nu doar in camerele de hotel. Problema este ca strica
puternic calitatea somnului. Este si acolo o intreaga discutie despre luminile alea pe
care le vezi noaptea, dar chiar si daca nu le vezi iti afecteaza calitatea somnului. Asta
este inca un subiect dezbatut, dar ce e clar este ca daca poti sa faci in asa fel incat
sa ai bezna in camera, fa-o, pentru ca o sa-ti creasca calitatea somnului.

Tot legat de bezna, lumina, melatonina si ce vorbeam mai devreme, ce am vazut ca
i-a ajutat cel mai mult pe clientii mei a fost, de departe, sa taie tot ce inseamna ecrane
(telefon mobil, laptop, tablete) cu macar o ora-o ora si jumatate inainte de culcare. Pur
si simplu sa nu le mai foloseasca. |-a ajutat incredibil de mult chestia asta. Daca vreti
sa incepeti cu ceva, incepeti cu asta. Va ajuta si pe alte planuri, dar in primul rand va
ajuta sa adormiti mult mai usor si mult mai repede.

Si daca va intrebati: Ok, si ce fac in timpul ala? Simplu. Cititi o carte, ascultati muzica,
orice activitate relaxanta.

Sper sa va ajute, cred ca am dat suficiente tips & tricks.

Voiam sa va mai povestesc despre doua carti misto, in caz ca vreti sa cititi mai mult.
Una este How to Make Disease Disappear si este scrisa de Rangan Chatterjee. Este
un indian care are o emisiune TV pe BBC, un fel de documentar, se cheama Doctor
in the House. El a scris cartea asta, este relativ recent aparuta si este foarte tare. Nu
zice nimic revolutionar, insa aduna foarte multe tips & tricks misto care tin de
schimbarea stilului de viata ca sa poti sa ai o viata mai sanatoasa si a vindeca niste
super boli care teoretic nu sunt vindecabile. El spune ca exista patru piloni mari pe
care ai nevoie sa-i echilibrezi: nutritie, somn, sport si stres.

Chestia misto pe care am gasit-o la el si pe care nu prea am gasit-o in alte parti este
ca el zice “Stii ceva, nu ai nevoie sé le faci perfect pe toate.” Adica in loc sa ai o nutritie
perfecta dar somnul tau sa fie vraiste sau sa nu faci sport deloc sau sa fii super stresat,
ce te intereseaza mai degraba este sa le echilibrezi. Sa te uiti pe care dintre pilonii
astia esti cel mai dezechilibrat si sa-I ridici. Nu trebuie sa-I ridici la maxim, nu trebuie



sa fie perfect, niciunul nu trebuie sa fie perfect. Poate sa fie la 80% din ce ar insemna
perfect. In momentul ala, o gramada de lucruri din viata ta o sa devina mai misto, mai
bune, inclusiv starea de sanatate si energia.

A doua carte pe care o recomand este Why We Sleep, de Matthew Walker. Eu am
citit mai multe carti despre somn, dar Why We Sleep e printre cele mai bune, daca nu
chiar cea mai buna. E misto si pentru ca e relativ recenta, e bazata pe cele mai recente
si avansate studii legate de somn. Nu o sa va zic foarte multe lucruri despre ea, va las
sa o cititi, Insa vorbeste despre sleep debt, cum raménem datori cu somnul.

Am gasit acolo o idee care m-a dat puternic peste cap atunci cand am citit-o, n-am
mai gasit-o in alta parte si e dovedita stiintific, aparuta in ultimul studiu. Zice asa: daca
pierzi niste ore de somn intr-o noapte, chiar daca recuperezi fix acelasi numar de ore
de somn in urmatoarele nopti, creierul nu recupereaza complet orele pierdute
niciodata. Fizic, poate te simti recuperat dupa trei-patru zile in care dormi un pic mai
mult in fiecare dintre ele, insa creierul nu este recuperat si nu recupereaza niciodata.
Orele alea vor ramane ca sleep debt pe care nu ai cum sa le intorci. Asta este unul
din motivele pentru care lipsa de somn este corelata cu tot felul de boli ca Alzheimer,
dementa etc. Pentru ca lasa o urma asupra creierului nostru, urma care este corelata
cu toate conditiile astea.

Acum ca stii toate lucrurile astea este posibil sa te trezesti ca vrei sa adormi mai mult
si mai profund.



Cum poti incepe sa meditezi? Si de ce ai face-0?

Cand vine vorba despre meditatie parerile sunt destul de impartite si cred ca asta se
intdmpla fiindca e destul de multa neclaritate. Daca m-ati fi intrebat acum cinci-sase
ani, as fi zis probabil ca este o chestie spiritualo-ezoterica si ca nu sunt neaparat genul
ala de om. Dar invatam, crestem, devenim mai deschisi si intelegem ca sunt multe
lucruri pe care nu stim ca nu le stim.

Din ce in ce mai des ma regasesc recomandand meditatia in special ca practica de
relaxare sau de scadere a anxietatii, asadar m-am gandit ca as vrea sa vorbesc un
pic despre asta pentru cei care se gandesc sa incerce si se intreaba cum este, cum
se face corect, care sunt beneficiile, cum incep si tot asa.

Eu meditez de trei-patru ani aproape zilnic (adunate, poate au fost zece zile pe care
le-am ratat in anii astia). Modurile in care am meditat si tipurile de meditatie au variat
foarte mult. La inceput, cand mi-am facut obiceiul asta, cred ca timp de un an am
meditat cinci minute pe zi. Atat. Cinci minute pe zi.

Apropo de construirea de obiceiuri, mare parte dintre oameni isi aleg niste obiceiuri
prea mari pe care vor sa le construiasca, le este greu sa se tina de ele iar atunci
esueaza. Intotdeauna am spus ca are sens s& incepi cu ceva super mic fiindca de
acolo poti sa cresti. Hai sa ne asiguram ca putem sa meditam doua-trei-cinci minute
pe zi, dupa care, daca vrem, putem sa crestem numarul asta la un moment dat.

Spuneam ca in primul an am meditat cam cinci minute pe zi, in general dimineata. Nu
ma tineam neaparat atat de strict de perioada zilei, insa ma tineam sa o fac zilnic. De
altfel, aceasta recurenta si constanta in timp este singurul lucru super important si
esential in meditatie, din tot ce am citit. Adica sa o faci zilnic. Sigur, ajuta sa faci astazi
zece minute si mai faci peste o saptamana inca zece minute, daca ai nevoie, insa este
un efect de stacking. Devii mai bun la asta si efectele devin din ce in ce mai puternice
si le simti in momentul in care o faci cu regularitate.

De aproape un an am ajuns pe undeva pe la o ora, chiar si o ora si jumatate de
meditatie pe zi. Asta nu inseamna ca e nevoie sa ajungem aici vreodata. Stiu oameni
care mediteaza zece minute pe zi si le este super ok, la fel cum stiu oameni care baga
doua ore dimineata si doua ore seara, cum ar fi Yuval Noah Harari, autorul cartii
Sapiens. Este foarte interesanta practica lui de meditatie pe care o face de vreo 15
ani si de care spune ca |-a ajutat foarte mult in partea de creativitate. ins& oriunde
intre extremele astea este un timp bun.

Am trecut in anii astia prin foarte multe tipuri diferite de meditatie. Daca ar fi sa aleg
un obicei care simt ca mi-a schimbat cu adevarat viata, meditatia sigur ar fi undeva in
top trei.

Ce inseamna si ce nu inseamna meditatia? Cred ca pentru mine ce a fost cel mai
important a fost sa inteleg ca nu e ceva religios. Partea spirituala nu este partea cu
care eu am ales sa incep. Poate fiindca sunt foarte analitic si rational si am nevoie de



explicatii stiintifice. Din punctul asta de vedere, ce s-a lipit cel mai repede de mine au
fost niste tehnici de meditatie budista, fiindca budistii definesc meditatia ca fiind “un
efort constient de a schimba modul in care functioneaza mintea.” Este training your
mind. Atat, nimic mai mult.

Asta a avut foarte mult sens pentru mine, fiindca mi-am dat seama ca vreau sa-mi
antrenez mintea, vreau sa-mi antrenez puterea de concentrare si, daca exista un mod
prin care pot sa fac asta si care sa-mi dea si niste side-effects, alte tipuri de beneficii,
cu atat mai mult.

Fiindca a venit vorba de beneficii, am sa enumar cateva. E foarte mult research pe
tema asta. In ultimii 10-15 ani, meditatia a devenit din ce in ce mai documentata
stiintific. Este demonstrat destul de clar ca toate beneficiile astea exista. Nu mai
suntem la nivelul la care vine un calugar budist sau de alta natura si zice “Stii, f4 asta,
ca ifi spun eu ca o séa fie bine.”. Nu, e demonstrat stiintific, se masoara cu EEG
(Electroencephalogram), cu HRV (Heart Rate Variability), cu o gramada de tehnici in
care se vad in timp real efectele pe care diverse tipuri de meditatie le au asupra mintii
noastre si asupra corpului nostru, chiar si atunci cdnd nu suntem super antrenati. Chiar
si pentru incepatori.

Din punctul meu de vedere, asta e partea cea mai misto in meditatie: faptul ca efectele
sunt vizibile si sesizabile pentru oricine. Nu exista ca trebuie sa fii tanar, batran,
spiritual sau analitic. Ne ajuta pe toti.

La ce ajuta? Pleaca de la faptul ca atunci cand ne punem in niste situatii de calm si
de relaxare, in care gandim pozitiv, corpul nostru incepe sa produca serotonina care
este cunoscuta ca fiind hormonul fericirii (care nu e chiar un hormon, ci un
neurotransmitator, dar asta e o alta discutie). Ideea este ca acesta e primul si cel mai
direct mod in care actioneaza meditatia.

Influenteaza corpul, il ajuta sa se relaxeze, ceea ce inseamna ca ne aduce o gramada
de beneficii pe partea de stres, de control al emotiilor. Ajutd extraordinar de mult in
anxietate, in depresie. Scade tensiunea arteriala, scade colesterolul. Ajuta in cazuri
de insomnie, te poate ajuta sa dormi noaptea. Scade cam cu 50% riscul pentru o
gramada de boli de inima. Reduce inflamatia in corp. Ajuta la gestionarea durerii,
scade nivelul de durere perceputa. Mai sunt o gramada de boli la care ajuta: astm,
artrita, Alzheimer, epilepsie, psoriazis si tot asa. Sunt foarte multe studii facute aici.
Din nou, sunt efecte perfect masurabile.

Stiu oameni care mediteaza din motive foarte diferite si, evident, obtin din asta lucruri
diferite. Unii o fac pentru energie, pentru claritate, pentru a accesa niste stari de
creativitate (in pictura sau in cazul celor care scriu foarte mult), relaxare, vindecare
(datorita tuturor efectelor pe care le are asupra corpului - in special scaderea
inflamatiei si reprogramarea mentala, ajuta foarte mult procesele de vindecare, le
accelereaza), pentru ancorare in prezent (ca o centrare, o echilibrare) si o gramada
de alte motive de genul asta.



Ce voiam sa spun cu asta este ca fiecare poate sa-si ia ce vrea din partea de
meditatie.

Cum se face efectiv meditatia, exista vreun mod corect de a o face? Exista mai multe
moduri Si cam toate sunt corecte. Insa pot sa va spun cum am inceput eu sa o fac
acum céativa ani si mi s-a parut foarte simplu.

Am ales varianta cea mai simpla si asta va incurajez si pe voi sa faceti. Te asezi in
fund, pe un scaun cu sau fara spatar. Nu trebuie sa stai in vreo pozitie inconfortabila
cu care nu esti obisnuit. Scaunul cu spatar va face lucrurile mai usoare mai ales la
inceput fiindca asa nu va doare spatele, nu va dor muschii dacéa stati mai mult.

Va asezati pe scaun si inchideti ochii. Motivul pentru care inchideti ochii este ca va
ajuta sa nu va fuga privirea si mintea pe tot felul de lucruri din camera sau care se vad
pe geam. Preferabil intr-un spatiu in care este liniste — din acelasi motiv, ca sa va fie
mai usor sa stati concentrati. Si stand pe scaun cu ochii inchisi, va puneti atentia pe
respiratie. Si inspirati-expirati, inspirati-expirati.

Ritmul nu trebuie sa fie n niciun fel diferit. Puteti sa inspirati si s& expirati normal,
singura diferenta este ca de data asta va concentrati pe aer si atat. Cum intra aerul in
corp si apoi iese. Si urmaresti respiratia; nu te gandesti la nimic altceva.

Aici apar cele mai mari ingrijorari ale oamenilor care tocmai incep sa mediteze, cu
acest “nu te géndesti la nimic altceva.” Doar ca acest “nu te gandesti la nimic altceva”
nu inseamna ca nu vor veni ganduri, ca nu-ti vor aparea niste ganduri. Nu inseamna
ca daca apar ganduri gresesti ceva. Ganduri vor veni, mai ales la inceputul procesului
de meditatie.

Tehnica asta de meditatie presupune ca atunci cand esti concentrat pe inspir-expir si
iti apare un gand despre intalnirea pe care o ai peste o ora, accepti faptul ca te-ai
trezit gandindu-te la altceva desi, Tn mod evident, te asezasei aici cu intentia de a
medita, te-ai surprins gandindu-te la intalnirea de peste o ora. Accepti ca exista acest
gand, 1l etichetezi (adica iti imaginezi ca ii pui un post-it sau pur si simplu faci o nota
mentala “gédndul asta este despre intélnirea de peste o ord”). Dupa ce l-ai etichetat,
dupa ce ai acceptat ca este acolo (nu ne prefacem ca nu exista), te reintorci la ce
faceai tu. Inspir-expir si tot asa.

Si cinci secunde sau sapte secunde mai tarziu iti apare un alt gand despre cearta pe
care ai avut-o ieri cu prietenul sau cu prietena. Ramanand cu ochii inchisi, stand pe
scaun si inspirand-expirand, etichetezi si gandul ala si iti reintorci focusul pe inspiratie
si expiratie. “Ce faceam eu aici? A da, expiram-inspiram, expiram-inspiram.”
Procesul asta se va tot repeta la inceput. O sa mai apara un gand, apoi o sa reapara
cel cu cearta, apoi 0 sa reapara cel cu intalnirea de peste o ora. De fiecare data you
acknowledge it: il etichetezi, te uiti, e acolo, te reintorci la ce faceai.



Asta este meditatia. Atat. Asta este procesul de meditatie pe care putem sa-l facem
pentru cinci minute, pentru o ora sau pentru ore intregi, cum se face la retreat-urile de
meditatie.

ldeea este ca la sfarsitul a cinci minute de meditatie vei avea, poate, niste zeci de
secunde la nceput in care chiar ai stat concentrat pe inspir-expir, vei avea niste minute
in care mintea a urmarit niste ganduri, a fost purtatd de niste ganduri, si vor fi niste
momente in care ai realizat ca de ceva timp te-ai dus pe un gand si ai decis sa readuci
focusul pe respiratie.

Sunt doua beneficii imediate ale meditatiei, pe l1&nga cele de care vorbeam mai
devreme. Unul este cel de relaxare. Cat timp ai stat focusat pe respiratie, pe inspir-
expir si pe nimic altceva, practic e o perioada din zi in care asta a fost singurul lucru
pe care mintea ta l-a facut: a stat concentrata pe ceva. Nu te-ai gandit la nimic.

E super important sa intelegeti ca lucrurile astea nu se Intdmpla natural. intr-o zi
normala din viata noastra nu prea se intampla ca mintea noastra sa nu fie ocupata cu
nimic. Chiar si noaptea e ocupata. Si atunci se vor simti acele zece secunde sau trei
minute in care am reusit sa stdm concentrati doar pe inspiratie si pe expiratie. Sunt
momente pe care unii din noi nu le-am avut toata viata. Si se aduna. Doua minute azi,
cu doud minute maine. Asta este primul lucru care da relaxarea.

Celelalte momente, momentele in care aparent am esuat in a medita, momentele in
care ne-a aparut un gand si ne-am trezit dupa trei minute ca “Stai asa, eu de trei
minute mé& gandesc de fapt la altceva, nu mai sunt concentrat pe inspiratie si pe
expiratie”, am constientizat asta si ne-am intors atentia si focusul pe respiratie, astea
sunt momente in care ne-am antrenat capacitatea de refocusare. De a ne reconcentra,
de a ne repune atentia pe ceva - in cazul asta, pe respiratie.

Asta poate ca nu ne da acelasi beneficiu de relaxare la fel de mare, insa ne ajuta sa
stam concentrati in timpul zilei pe task-uri, ne ajuta sa stam in prezent, sa fim mai
capabili de a ramane in prezent in timpul zilei, sa nu ne fuga mintea, sa ascultam
audiobooks si sa stam concentrati pe ele.

Sunt o gramada de oameni care spun “eu nu pot s& stau concentrat doar pe
audiobook.” Nimeni nu a putut la inceput. Unora le-a fost mai usor, altora mai greu,
insa este un muschi, un skill pe care il putem antrena si putem sa devenim buni la
asta. Ne ajuta sa fim mai productivi la munca, nu ne mai de-focusam de pe lucrurile
pozitive. Ne ajuta sa ne detasam de la cele negative, nu ne mai tine prinsi acolo, sa
ne tot invartim in mintea noastra si sa ne simtim din ce in ce mai prost.

Orice proces de meditatie ajuta ori la relaxare ori la antrenarea mintii ori (majoritatea)
la ambele.

Nu exista un mod gresit de a o face. Da, in unele sesiuni de meditatie (in functie de
zi), vom primi un beneficiu mai mare de relaxare si in altele un beneficiu mai mare de
antrenare a focusului si a mintii, insa grija ca facem ceva gresit nu ar trebui sa existe
fiindca nu avem cum sa facem ceva gresit.



O alta intrebare pe care o primesc este legatd de meditatia libera si cea ghidata. Ce
inseamna meditatie ghidata? Probabil ca v-ati lovit ori de filmulete sau audio-uri, pe
YouTube sau prin alte parti, in care exista de obicei o melodie pe fundal si exista o
voce care va ghideaza, va conduce prin procesul de meditatie. “Si acum inchide ochii
Si respird de 3 ori adanc, concentreaza-te pe diverse pérti ale corpului, uita-te la ele
cum se relaxeazad, gandeste-te la ceva frumos” si tot asa.

Asta este meditatia ghidata si sunt tone de meditatii ghidate cu o gramada de obiective
si beneficii fiecare. Diferenta este data de ceea ce se numeste obiectul meditatiei.
Obiectul meditatiei este lucrul pe care ne concentram, ne punem atentia, iar in
exemplul de mai devreme ne-am pus atentia pe respiratie.

Obiectul meditatiei poate sa fie si o parte din corp sau anumite parti. Ne concentram
pe muschii din corp si ii relaxam sau pe flacara de la luménare sau pe un punct in
perete sau pe vocea unui om care ne ghideaza. Toate astea sunt obiectele meditatiei.

Pentru unii oameni pare ca este mai usor sa inceapa cu meditatii ghidate. Le e mai
usor sa se concentreze pe vocea unui om decét sa stea intr-o liniste completa si sa le
fuga mintea. Va invit sa le testati pe ambele. Sa testati una-doua meditatii ghidate, sa
testati ce inseamna sa stati cinci minute si sa va concentrati doar pe respiratie, cum
vorbeam mai devreme, sa vedeti care are mai mult sens pentru voi. Si care are mai
mult sens, pe aceea sa o faceti mai des.

Sunt foarte multe aplicatii de mobil pentru meditat. Ca sa fie clar, nu avem nevoie de
aplicatii ca sa meditam, la fel cum nu avem nevoie de trei randuri de haine de sport
tehnice ca sa ne apucam de alergat. Nu avem nevoie de astea, dar le putem folosi.
Eu am folosit mult timp si inca mai folosesc din cand in cand aplicatii de mobil. Una
dintre ele este Insight Timer, este o aplicatie care are atat meditatii ghidate de diverse
teme, cat si un timer pe care il puteti seta la cinci minute sau oricat vreti. Face un
zgomot dupa ce a trecut acel timp, ca s& nu mai aveti un gand in plus legat de “Oare
cat am stat aici? Oare mai e mult pana se termina cele cinci minute sau am depasit?
Oare stau de trei zile aici?”, va ia de pe cap gandul legat de timp. Va face si un tracking,
puteti sa aveti si un istoric legat de cat de mult ati meditat in ultimele zile.

O alta aplicatie interesanta pe care am folosit-o este Calm. Este o aplicatie de mobil
cu meditatii ghidate si are si niste zgomote din natura foarte misto, fundaluri pe care
le puteti lasa sa mearga in timp ce va relaxati, in timp ce vreti sa va creati capacitatea
de concentrare (sunt unele foarte bune pentru asta) sau in timp ce incercati sa
adormiti.

Ambele sunt gratuite, cel putin pana la un punct, dupa care au un cost pe luna. Testati-
le. Am multi clienti care le-au folosit si le plac super mult.

Voiam sa va mai recomand niste carti. Exista o gramada de carti despre meditatie.
Sincer, nu am citit foarte multe carti tehnice despre meditatie, cum se face. Am fost si
la cursuri de meditatie budista, am citit multe carti scrise de oameni care practicau
meditatia de diverse feluri, insa nu cred ca este o practica pe care avem nevoie sa o



invatam din carti. Cel putin nu la inceput. Poate la un moment dat, dupa ce treceti de
un anumit nivel, daca simtiti nevoia sa va duceti sa invatati de la vreun maestru de
vreun fel.

Sunt niste carti misto care pe mine m-au ajutat super mult si va zic doar cateva. Book
of Joy este foarte, foarte tare. Cu Dalai Lama si Desmond Tutu. Este despre bucurie
si este una dintre cele mai linistitoare carti pe care le-am citit in ultimii ani. La sfarsit
are o sectiune destul de serioasa despre diverse practici de meditatie foarte simple pe
care oricine poate sa le faca si v-o recomand cu mare incredere.

O alta carte misto este Radical Acceptance, scrisa de o tipa pe care o cheama Tara
Brach, un personaj foarte interesant. Si-a facut formarea de psihoterapeut dupa
facultate si, in acelasi timp cu formarea asta, timp de céativa ani, a inceput sa mearga
la o gramada de retreat-uri de meditatie, de budism, de meditatie vipassana. Le-a
studiat in acelasi timp si a putut s faca niste paralele foarte interesante intre
abordarea psihologica, mai stiintifica, si abordarea estica, budista. Este o carte misto.

De departe una dintre cele mai bune carti pe tema meditatiei si a filosofiei zen este
Zen Mind, Beginner’s Mind scrisa de Shunryu Suzuki, un budist. Am recitit-o de trei
ori, ceea ce nu pot sa spun despre prea multe carti in viata asta, nu prea recitesc carti,
dar e atat de profunda si in acelasi timp atat de accesibila pentru mine, un om care nu
sunt familiarizat neaparat cu budismul sau filosofia budista. Este altfel decat ce am
citit in cateva carti. Mi-a ramas foarte puternic din cartea asta ideea de beginner’s
mind pe care incerc sa o aplic tot timpul, inclusiv in partea profesionala.

Ca sa o rezum, Suzuki zicea: “In the beginner's mind there are many possibilities, but
in the expert's there are few.” Ideea din spate este ca avem nevoie sa ne pastram
mintea incepatorului, sa nu cadem in capcana de a crede ca am ajuns experti, fiindca
atunci pierdem din flexibilitate. Nu ne mai punem suficiente intrebari pentru ca
presupunem lucruri si asta e momentul in care incepem sa pierdem.

Apropo de meditatie, tot din Zen Mind, Beginner’s Mind este acest citat: “What we call
'I'is just a swinging door which moves when we inhale and when we exhale.”

Am dat doua-trei cautari pe Google sa vad cam ce ar vrea sa afle lumea de meditatie,
ce intrebari se pun legat de meditatie, ca sa le pun langa cele primite de la oamenii
cu care am mai interactionat si lucrat, iar o intrebare comuna era: Cum ajung la
Nirvana?

Ceea ce mi se pare tipic, pentru ca e exact povestea cu “Nu ne-am apucat inca, dar
hai s& vedem cum ajungem la final.” Si pot sa va raspund, bineinteles, la intrebarea
asta: Habar n-am. Asta este raspunsul. Habar n-am cum se ajunge la Nirvana si nici
nu prea imi pasa.

Daca prin meditatie as ajunge sa imi pese de asta, as sti ca abia atunci fac ceva gresit,
fiindca pentru mine meditatia este despre detasare, nu despre atasare. E despre mine
cu mine. Despre tine cu tine. E despre a ne simti confortabili cu cine suntem si a simti
ca ne suntem suficienti. E o pauza de la viata agitatd pe care mare parte dintre noi o



traim, cateva momente in fiecare seara care sa ne ajute sa punem punct zilei sau
poate in fiecare dimineata, Tnhainte sa-i permitem vietii sa vina peste noi. Si asta e
meditatia pentru mine.

Va invit insa sa descoperiti ce este meditatia pentru voi, cu increderea ca este un
spatiu in care nu aveti ce gresi, fiindca nu e nimeni acolo care sa va judece.



Un exercitiu practic pentru a aprecia (mai mult) viata

Exista exercitii si idei Tn psihologie care suna foarte bine, dar in practica se dovedesc
a fi mult mai ineficiente decat par. Apoi exista altele care suna ca si cum ar fi maxim
de superficiale, apa de ploaie, si se dovedesc a fi printre cele mai eficiente instrumente
de schimbare.

Vreau sa vorbesc despre unul dintre aceste exercitii foarte puternice — printre cele mai
puternice pe care le-am descoperit in ultimii ani. |l poti face si tu foarte usor, nu te
costa nimic..

Insa, mai intdi, cateva cuvinte despre sentimentul de recunostintid. Foarte multi
oameni care nu au interactionat cu conceptul de recunostinta au tendinta de a se duce
in zona religioasa atunci cand aud de el. Stiu sigur ca la mine asa a fost initial, dar nu
are nicio legatura. Intr-adevar, majoritatea religiilor incurajeaza recunostinta — sa fim
recunoscatori pentru lucruri, pentru oameni, sa ne-o exprimam — dar unghiul din care
m-am uitat la ea nu are nicio legatura cu zona religioasa.

Marturisesc ca e unul din conceptele care initial mi s-au parut facile, superficiale. Prea
suna ca si cum ar fi fost The Secret: “fa asta si toate problemele tale dispar!” Deoarece
nu cred nici in the secret, nici in “hai s& gandim pozitiv si totul o sé& fie bine”, am avut
tendinta de a ma uita la recunostinta din acelasi unghi.

Cand am inceput sa studiez mai bine partea de frici si anxietate - initial pentru un
prieten, mai tarziu pentru niste clienti, iar apoi am ajuns sa organizez si niste
workshop-uri pe tema asta, ma tot loveam de recunostinta, de gratefulness, de
gratitude.

La un moment dat, enervat, am inceput sa citesc studiile, sa caut ce studii stiintifice
exista legate de aceasta recunostinta, si m-au buimacit complet. M-am simtit ca si cum
m-au tras intr-o gaura, din care am iesit niste ore mai tarziu. Nu-mi venea sa cred cét
de studiata este emotia asta si cat de evidente si incontestabile sunt rezultatele. Sunt
zeci, daca nu cumva sute de studii facute in ultimii ani de tot felul de organizatii foarte
serioase. Le gasesti cu un simplu search pe Google.

E clar ca partea de recunostinta imbunatateste relatiile din viata noastra. Cu totii ne
putem aduce aminte de niste momente in care cineva ne-a spus ca ne este
recunoscator pentru ceva ce am facut sau pentru ceva cu care |-am ajutat si este
evident cum asta strange relatia dintre noi si el. Efectul principal este cel asupra
relatiilor, dar nu numai.

Recunostinta are foarte multe efecte pozitive pe partea de sanatate. Sunt studii care
arata cad oamenii care Tsi exprima recunostinta prin diverse forme - poate in scris,
poate comunicand verbal sau poate doar gandindu-se la momentele pentru care sunt
recunoscatori, experimenteazd mai putine dureri fizice si sunt mai sanatosi decat
majoritatea oamenilor. Este foarte documentatd partea asta si este foarte bine
explicata stiintific.



Sunt niste efecte méasurabile pe care recunostinta le are asupra sistemului nostru
nervos si prin aceste efecte ne influenteaza sanatatea.

Un alt beneficiu este ca ne imbunatateste sanatatea psihica. Si aici sunt foarte multe
studii. Sentimentul de recunostintd este o emotie speciala. Este foarte greu sa fii
recunoscator si s simti frica in acelasi moment. incercati! Efectiv se anuleaza una pe
cealalta, ceea ce este foarte interesant. Poti sa-ti exersezi acest “muschi” de a fi
recunoscator, ceea ce inseamna ca vei diminua frica. Dar nu se aplica doar la frica, ci
si la sentimentul de invidie, frustrare, regret. Toate astea sunt scazute datorita
sentimentului de recunostinta.

Sunt multe studii care arata clar ca scade anxietatea. Cu cat suntem mai capabili sa
fim recunoscatori, cu atat scad simptomele de depresie si anxietate si creste
sentimentul perceput de fericire. Ne simtim mai fericiti. Creste empatia, reduce
agresivitatea.

Sunt niste studii foarte interesante care arata o legatura intre a fi recunoscator si
calitatea somnului. Imbunétateste self-esteem-ul (increderea in noi) si ceea ce se
numeste Tn psihologie mental strength. Cumva influenteaza si partea care tine de
capacitatea noastra de a depasi traume.

Astea sunt doar cateva dintre beneficiile partii de recunostinta, dar daca va uitati pe
studii sau articolele cu beneficiile demonstrate stiintific o sa gasiti mult mai multe. Sper
ca te-am convins ca merita. Daca vrei sa citesti mai mult si sa te documentezi mai
mult pe tema asta, gasesti usor.

Am folosit in ultimii ani cel putin cinci sau sase tehnici care se folosesc de puterea
recunostintei. Folosesc doua dintre ele zilnic de cel putin un an si jumatate.

Uite unul pe care il poti incepe chiar astazi. Vei avea nevoie de: un pachet de post-its
(biletele din acelea mici care se lipesc sau ceva similar, niste bucati mici de hartie), un
pix si orice forma de recipient in care sa aduni aceste post-it-uri. Poate fi un borcan
sau o pusculita de orice fel. Pur si simplu am gasit la un magazin o pusculita veche,
cum aveam multi dintre noi cand eram mici, am luat-o de acolo si am folosit-o.

Exercitiul suna asa: de fiecare data cand vezi recipientul asta, pusculita si post-it-urile
langa, scrii un mesaj care incepe cu “Sunt recunoscétor/recunoscéatoare pentru...” i
Tncape pe acel post-it. Folosim post-it-uri ca s& nu simtim presiunea sa scriem foarte
mult.

Poate fi orice. Pot fi lucruri mici: “Sunt recunoscator pentru ca dupa o sdptamana de
nori azi e o zi insorita si mie imi place soarele. Sunt recunoscétor cd am céldura in
casd pentru ca sunt oameni care pe frigul dsta stau si ddrdaie. Sunt recunoscétor
pentru ca imi permit sa imi cumpar ce vreau eu de mancare.”



Pot fi chestii mari: “Sunt recunoscéator pentru aceasta realizare profesionala pe care
am avut-o astazi. Sunt recunoscétor pentru iesirea din parc cu prietenii de astazi si
pentru cat de conectat m-am simtit. Sunt recunoscéator cd am avut curajul sé& fac X
astazi desi poate mi-a fost frica. Sunt recunoscéatoare ca am reusit sa termin o carte
sau ca am inceput o carte care imi place. Sunt recunoscatoare ca sunt sanatoasa sau
cd mi-e mai bine astazi decét ieri.”

Orice motiv pe care il gasesti ca sa poti sa scrii asta, sa scrii ca esti recunoscator sau
recunoscatoare pentru ceva. Niciunul nu este prea mic.

Apoi citeste ce ai scris si zambeste. Dupa ce ai citit, in timp ce zambesti, simte
recunostinta asta pentru cinci secunde sau cat vrei. Nu trebuie foarte mult timp. Pur si
simplu pune-te in momentul ala. De exemplu, daca ai scris “Sunt recunoscator pentru
cd am ras cu prietenii mei astézi”, aminteste-ti timp de trei secunde cum a fost cand
ai ras astazi cu prietenii tai si cum s-a simtit asta si cum te simteai atunci. Si, pur si
simplu, apreciaza asta. Asta inseamna recunostinta. Sunt thankful, apreciez
sentimentul asta si sunt recunoscator ca l-am putut trai astazi. Si atat.

Apoi impaturesti acest post-it, il bagi in recipient si iti continui ziua, pur si simplu.

Ideal ar fi sa iti faci timp pentru asta macar o data pe zi. Uneori s-ar putea sa gasesti
mai multe motive pentru care sa fii recunoscator. Daca sunt, poti sa scrii mai multe
biletele, unul dupa altul, sau poate unul dimineata si unul seara. Nu pune foarte multa
presiune. Ideea e sa te asiguri ca prinzi din ce in ce mai multe dintre ele si ca nu le
lasi sa treaca pur si simplu si ca le apreciezi.

Si in cel mult o sdptdmana-zece zile vei incepe sa simti beneficiile exercitiului. Vor
deveni din ce in ce mai evidente, din ce in ce mai numeroase si din ce in ce mai
puternice cu fiecare zi in care faci asta.

Beneficiile directe sunt, in primul rand, faptul ca retraiesti momentul acela pentru
cateva secunde. Ai trecut, ai experimentat un moment sau mai multe momente care
te-au facut sa te simti bine si apoi, de cele mai multe ori, ai fi uvitat de ele. Acum ai
acest beneficiu ca din fiecare moment iti iei bucurie de doua ori si iti iei sentimente
pozitive de doua ori. O data cand s-a intdmplat si o data acum, cand il retraiesti pentru
cateva secunde. Este ca si cum ai dubla cantitatea de fericire din viata ta, de multumire
si de recunostinta.

Al doilea beneficiu este pe termen mediu: mintea se obisnuieste sa caute acele
motive. Mai ales in aceste momente initiale, in primele zile in care incepi sa faci
exercitiul asta, vei vedea ca uneori iti este un pic greu. Vezi post-it-urile si te gandesti
“ce as putea sé scriu eu aici din ziua de astazi?” si poate o sa-ti fie putin greu la inceput
sa gasesti un motiv pentru care sa fii recunoscator sau recunoscatoare. Dar asta este
parte din exercitiu si este o chestie buna, pentru ca in momentele alea mintea ta
incepe sa caute. Hai sa fac browsing, sa trec prin momentele de astazi si sa ma intreb:
unde as putea sa fiu recunoscétor?



Dupa ce faci asta cateva zile, mintea ta - in special partea subconstienta - se
obisnuieste sa caute prin viata ta si prin actiunile tale de zi cu zi motive pentru care ar
putea sa scrie diseara ca este recunoscatoare. Asta este beneficiul puternic. Faptul
ca iti antrenezi mintea sa caute motive de recunostinta si, atunci, incepi sa apreciezi
din ce in ce mai mult lucrurile mici care, dupa cum spuneam, in alte dati le-ai fi trecut
pur si simplu cu vederea.

Pe termen mediu-lung sunt toate beneficiile pe sanatate, pe wellbeing, pe sanatate
psihica, pe toate beneficiile astea care vin din faptul ca ne-am antrenat partea asta din
personalitate. Capacitatea noastra de a fi recunoscatori este parte din personalitate.

Cateva tips: unul este sa pui recipientul intr-un loc vizibil si usor accesibil, sa te asiguri
ca il vezi zilnic, ca iti sare in ochi. Pune pusculita sau recipientul cu post-it-urile si pixul
langa, sa fie toate unele 1anga altele. intr-un loc vizibil, ca s& nu trebuiasca sa-ti setezi
remindere si sa pui presiune si in modul asta. Este important ca acolo sa fie un pix
sau un creion special pentru asta. Nu te baza pe faptul ca ai in rucsac sau in geanta
un pix, pentru ca vor fi seri sau zile in care vei fi poate obosit sau stresat si nu vei avea
chef s& cauti. Este bine sa fie acolo.

In loc de pusculita poti s& folosesti un borcan. Este transparent si poti sa-i faci o gaura
in capac sau poti pur si simplu sa-l lasi fara capac, sa impaturesti si sa pui acolo post-
it-urile dupa ce scrii pe ele. Mi se pare ca are un avantaj in plus pentru ca le vezi zilnic,
vezi cum se strang motivele pentru care merita sa fii recunoscator la toate momentele
din anul prin care tocmai treci. Se strang acolo si te ajuta sa constientizezi ca ai atat
de multe motive deja stranse atunci cand vezi prin recipient.

Un alt tip: o data la sase luni ia-ti o ora si treci prin tot ce s-a strans acolo. Desfa pur
si simplu recipientul, ia-le la rand si treci prin toate motivele pentru care ultimele sase
luni au meritat traite, indiferent cat de grele sau cat de usoare au fost pentru tine. Toate
motivele care te-au facut sa zambesti, sa razi, sa simti, sa ai curaj, sa experimentezi,
sa traiesti din plin.

Nu in ultimul rénd, vei vedea niste tipare, niste pattern-uri. Vei vedea ca poate din
zecile si sutele de momente care te-au facut sa te simti recunoscator, jumatate sunt
interactiuni cu anumiti oameni sau ca sunt momentele in care ai avut curajul sa fii tu
sau ca au fost cele in care ai ajutat pe cineva sau cele in care ai ras sau altele
particulare tie si vietii tale, pe care eu nu am de unde sa le stiu. Si poate ca nici tu nu
ai inca de unde sa le stii. Dar peste sase luni sau orice perioada alegi tu, le vei sti. Si
odata ce le vei sti, te poti asigura ca se intampla mai des in viata ta. lar pas cu pas,
viata ta a devenit mai buna, mai vie, mai plina. Si stiu asta, ca si tine, de la un prieten.



Adevaratul secret al dezvoltarii personale

Avem tendinta de a ne uita la oamenii despre care credem ca au reusit sa realizeze
lucruri importante si sa intrebam care este ingredientul care i-a facut sa aiba succes.
Cautam scurtaturi si easy wins. Insa, atunci cand incercam sa replicam ce au facut ei,
de cele mai multe ori nu ne iese. E clar ca ne e mai simplu sau mai confortabil sa
atribuim oamenilor care au curajul sa inceapa si sa finalizeze lucruri niste puteri sau
calitati speciale pe care noi nu le avem.

“Da, a reusit s& facéd ceva iesit din comun dar el este si super organizat.” in traducere:
“Eu nu sunt super organizat deci nu as putea face asta, nici macar nu am sé incerc.”
Sau: “Maria si-a facut propriul business, dar ai ei au avut bani mereu.” Traducere: “Ai
mei nu au avut bani, nu as reusi, deci nu ar avea cine s& ma sustiné si nici nu am séa
incerc.” Sau: “Da, a ajuns s& faca ce isi doreste insa a ajutat-o si sotul.” Traducere:
‘Dacé as avea si eu pe cineva care s& ma sustiné sigur as face mai multe lucruri dar
nu am, asa ca nici nu o séa incerc.”

De ce avem nevoie sa gasim motive pentru a nu incerca? Aici e simplu: daca incerci,
poti sa esuezi. Daca esuezi, doare. Fiindca exista riscul sa iti afecteze imaginea si asa
subreda pe care o ai despre tine. Sigur, daca incerci exista si sansa sa-ti imbunatatesti
major imaginea si stima de sine, dar nu ne gandim la asta. Preferam sa ne gandim ca
daca esuam o sa doara.

Riscul este direct legat de nevoia noastra de certitudine, de siguranta, de a
supravietui. Creierul nostru e construit de mii de ani ca sa ne tina in viata, sa ne tina
safe, nu sa ne faca fericiti. E mai usor sa spunem ca Maria sau Cristi au ceva special
care i-a facut sa inceapa si sa reuseasca, nu sunt ca mine sau ca tine, oameni
obisnuiti. Ei pot, noi nu. E complexa constructia, dar tot un bullshit este.

Realitatea este alta si am simtit-o pe propria piele cand am mai fost speaker la diverse
conferinte si mai primeam intrebarile alea standard: “Cum ai reusit s& construiesti o
agentie care sd X? Cum de nu ai fost angajat niciodatd? Cum ai inceput proiectul Y?
Cum de nu te demotivezi? Cum iti invingi frica?” Si tot asa. Le stiti.

Intrebarile de acest gen m-au facut intotdeauna s& ma simt stanjenit, awkward, fiindca
ele presupun ca eu sunt special. Singurul raspuns cu adevarat sincer si complet ar
dura cel putin zece ore si nu aveam niciodata atatea ore la dispozitie, asa ca
raspundeam cu: “Cel mai mult m-a ajutat faptul ca am stiut sa aleg oamenii potriviti.”
Sau: “Greseala cea mai frecventa pe care o vad in jur e cd oamenii se agata de
certitudine si bani atunci cand iau decizii.”

Toate raspunsurile astea erau sincere, dar absolut incomplete. Sunt convins ca unii
din oameni luau aceste raspunsuri si incercau sa le aplice in viata lor. “Dacéa fac mereu
ce-mi place o s& reusesc sau daca mé concentrez mereu pe a ma inconjura de oameni
care sunt foarte buni, sigur va iesi.” Si nu iese. Normal ca nu iese, de cele mai multe
ori nu iese. Fiindca ce ar fi aflat in restul de 9 ore si 55 de minute de raspuns ar fi
schimbat totul.



Ar fi aflat, probabil, toate lucrurile astea mici, toate imbunatatirile incrementale zilnice,
dureros de repetitive, care m-au facut sa imi iasa diverse lucruri. Ar fi inteles diferenta
dintre sa alegi oamenii potriviti si raspunsul ceva mai complet: “Da, este despre a
alege oamenii potriviti, dar este si despre a avea obiceiurile pe care le am eu, pe care
le-am construit in ani si zeci de ani.”

Poate ca are o relevanta si faptul ca meditez zilnic in fiecare dimineata, fara exceptie,
de ani de zile. Poate asta imi da rezilienta cu 7% mai mare decéat as fi avut-o daca nu
as fi meditat. Poate ca rezilienta asta ma face ca in una din zece interactiuni s ma
port un pic mai calm sau mai echilibrat decéat as fi facut-o daca nu as fi meditat
niciodata. Poate ca ma face cu 3% concentrat pe task-urile zilnice. Poate ca ma ajuta
sa ma calmez cu 10% mai repede atunci cand viata devine grea.

Poate ca ar mai fi relevant ca am obiceiul de a-mi face agenda si calendarul in fiecare
seara pentru ziua care urmeaza. Si poate ca e cu atat mai relevant ca o fac zilnic.
Zilnic de 18 ani! Poate ca asta mi-a dat un boost de organizare de 9%. Si poate ne
putem imagina ca asta imi face zilele mai usoare, mai putin consumatoare de energie.

Poate ca ma ajuta sa nu ma pacalesc ca maine voi face mai multe lucruri decét e
posibil ntr-o zi si nu ma voi demotiva singur. Stima mea de sine va fi, in 17-18 ani de
facut asta, cu 15% mai sus decat a cuiva care nu a trecut prin acest proces.

Mi-ar fi placut sa spun si poate ca ar fi fost relevant ca de cinci-sase ani fac sport
constant si poate ca ar fi important sa ne amintim ca e super dovedit stiintific ca asta
te face sa te simti mai bine cu tine, cu atat mai mult dupa ce slabesti 10-15 kilograme
facand asta. lar asta hraneste, din nou, stima de sine si te ajuta sa mai eliberezi din
tot stresul care se acumuleaza atunci cand alegi sa faci lucruri grele.

Poate ca datorita sportului renunt doar un pic mai tarziu, mai greu decét ar renunta
cineva care nu face sport. Poate ca pur si simplu ceva se schimba in mintea noastra
atunci cand alergam pentru prima data 20 sau 40 de km fara sa ne oprim. Poate ca
simplul fapt ca stiu ca sunt capabil sa alerg aproape cinci ore, fara sa ma opresc, imi
da un mic boost de anduranta si ma face un pic, un pic mai intolerant cu scuzele pe
care mi le-as putea gasi atunci cand cineva sau poate atunci cand ceva din mine
spune “E greu, hai sa ne oprim.”

Poate ca am renuntat s& mananc zahar sau fast food sau sa beau bauturi acidulate si
poate ca nu a fost usor, dar acum am cu 50% mai multa energie sau cu 5%. Nici nu
conteaza. Energia aia va fi utila atunci cand in fiecare zi, dupa munca, voi vrea sa mai
am si o viata.

Sau poate ca am omis sa spun ca citesc carti zilnic de zeci de ani. Stii, oricat de prost
ai fi, oricat de putin te-ar tine memoria, dupa niste sute sau mii de carti mai tarziu devii
alt om. Poate n-ar trebui s subestimam efectul pe care il are expunerea la informatii
noi din diverse domenii timp de niste zeci de ani. Poate creierul se schimba si treptat
ajunge sa poata cu 6% mai multe lucruri decat putea nainte.



Toate lucrurile astea si zeci de alte micro-obiceiuri vor conta atunci cand inevitabil va
deveni greu si voi simti nevoia de certitudine si voi avea tendinta sa renunt sau atunci
cand lucrurile nu vor iesi nici din prima, nici din a zecea incercare.

Problema este ca niciunul dintre lucrurile astea nu sunt raspunsul la intrebarea “Tu
cum ai reusit s& faci X.” Raspunsul real ar fi: “O parte importanté din strategia mea a
fost sé lucrez cu oameni buni, dar s-ar putea sa mai conteze cateva mici detalii.” Un
3% aici, un 2% dincolo, un 7% obtinut in fiecare zi, timp de 15 ani, toate astea vor
influenta rezultatul.

Asa cum spuneam si cand am construit programul de habits, de obiceiuri de pe
zeroplus.ro, adevaratul secret al dezvoltarii personale este construirea de
obiceiuri, nu altceva.

Doar ca, ghici ce: majoritatea oamenilor nu sunt interesati de o imbunétatire de 3% si
in niciun caz nu vor sa lucreze ani de zile pentru asta. Nu sunt dispusi. De ce? Pentru
ca se raporteaza doar la rezultat, nu si la proces, la drum. Si mie imi place procesul.

Am Tnvatat sa-mi placa procesul de a-mi construi obiceiuri, de a obtine aceste mici
avantaje constante, invizibile, aproape incorect de puternice. E foarte putin relevant
ca eu fac asta fiindca, fundamental, nu e despre mine. Eu sunt doar cel mai apropiat
exemplu de mine si exemplul pe care il cunosc cel mai bine, insa toti oamenii care fac
performanta fac acelasi lucru. Toti, fara exceptie. Am lucrat cu multi oameni care fac
performanta la niveluri foarte inalte, din domenii foarte diferite si cu totii fac asta.

Doar ca nu vorbesc despre asta pentru ca e natural pentru ei sa aiba obiceiuri si sa si
le construiascd. Se duc la un eveniment si, cand sunt intrebati ce i-a facut sa
reuseasca, nu raspund cu: “Eu, faptul ca sunt cine sunt m-a facut sa reusesc.” Pentru
ca ar fi perceputi ca fiind aroganti si in acelasi timp, ar fi etichetati ca fiind speciali. lar
asta nu e flatant decéat pentru oamenii care inca mai cauta scurtaturi.

Pentru cei care au muncit toata viata, zi dupa zi, incremental ca sa ajunga unde sunt,
a le spune ca sunt speciali este aproape o jignire. Nu sunt speciali. Sunt ca tine, doar
ca si-au dat seama mai devreme ca nu exista scurtaturi, si-au asumat asta, s-au
apucat de munca si au ajuns mai departe.

Fiindca asta facem de multe ori, cautadm scurtaturi. Cauti si incerci o scurtatura. Uneori
iti iese. De cele mai multe ori insa, drumul se infunda. Apoi incerci o alta scurtatura si
drumul se infunda iar. Si apoi alta. Si au trecut doi sau trei ani si te uiti la prieteni sau
cunoscuti, la oameni din jurul tau, si vezi ca ei ajuns deja unde voiai si tu sa ajungi. Al
plecat din acelasi punct, doar ca ei au luat calea mai lunga si au ajuns, iar tu ai incercat
trei scurtaturi si esti aproape in acelasi loc din care ai plecat.

Cautam scurtaturi de multe ori fiindca ceva din interiorul nostru ne spune ca ar trebui
s& fie usor. Sau cel putin nu ar trebui sa fie greu. Ca daca este greu, probabil fac eu
ceva gresit, nu?



Habar n-am de unde am furat noi oamenii ideea ca ar trebui sa fie usor, dar este o
convingere limitativa care a inceput sa ne incurce destul de mult.

As vrea sa te las la sfarsit cu niste intrebari. in ce fel de abilitati, de activitati, de
obiceiuri ai investi daca ai sti cu certitudine ca nu exista scurtaturi? Daca ai avea o
modalitate prin care sa stii sigur, sigur, cineva ti-ar spune “nu mai cduta, nu exista
scurtéaturi”’, ce ai face de maine? Ce nu ai mai face?

Unde ai putea fi peste un an daca, in loc sa te astepti sa fie usor, te-ai astepta sa fie
greu si te-ai lasa surprins sa observi ca, pana la urma, parca greul pentru care te
pregatisei emotional nu a fost chiar atat de greu? Si ca, pana la urma, exista totusi
niste beneficii in a alege sa faci ce nu e usor? Tocmai fiindca cei mai multi oameni nici
nu au curajul sa incerce. Prefera sa spere ca exista scurtaturi si, drept consecinta,
stau pe loc.
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Daca vrei rezultate palpabile in viata ta,
a sti nu e suficient, ai nevoie sa actionezi!
Gaseste AlCI detalii

despre programul meu online avansat Ot Habits!



https://bit.ly/HabitsZP

Multumesc inca o data ca ai citit acest ebook. Ce urmeaza?

1. Daca ai primit ebook-ul de la un prieten sau, din orice alt motiv, nu esti deja abonat
la Newsletter-ul meu, aboneaza-te acum ca sa primesti urmatoarele episoade audio,
impreuna cu varianta text.

2. Trimite linkul de aici (https:/change.ro/download-ebooks/) unui prieten daca crezi
ca |-ar ajuta si pe el. Imi faci si mie un bine, ii faci si lui. Sharing is caring.

3. Daca esti pregatit(a) pentru urmatorul pas, vezi care dintre programele de pe
zeroplus.ro iti suna bine.

Apoi scrie-mi cat de mult te-a ajutat pe coaching@andreirosca.ro.
Succes si echilibru!

Andrei

Multumiri

Nu in ultimul rand, as vrea sa le multumesc oamenilor care au facut acest ebook
posibil:

Cristina Chipurici - project management, organizare si editare
lasmine Raduica - transcrierea episoadelor de podcast
Adrian Ciubotaru - grafica si DTP

Andrei Ungurianu - editare audio si newslettere

Ebook lansat in lulie 2020
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