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IINNTTRROODDUUCCEERREE

Primul principiu al mecanicii lui Newton afirm` c` un
obiect \n mi[care r`m~ne \n mi[care. Acest principiu
se aplic` [i \n cazul fiin]elor umane – cel pu]in \n ceea
ce prive[te stabilirea obiectivelor. Cu alte cuvinte,
atunci c~nd suntem \n mi[care [i ne \ndrept`m \n
mod activ c`tre obiectivele noastre, uneori ne sim]im
de neoprit. Putem experimenta o stare de flow (n.tr.
\n psihologia pozitiv`, o stare de flow este o stare
mental` \n care o persoan` care desf`[oar` o anumit`
activitate este complet absorbit` de un sentiment de
concentrare activ`, de implicare total` [i de \nc~ntare
\n procesul desf`[ur`rii activit`]ii) [i putem realiza
mult mai multe dec~t am face-o altfel.

Cu toate acestea, ce se \nt~mpl` c~nd ne oprim? S-ar pu-
tea s` ne fie greu s` pornim din nou la drum. Ca ur-
mare, putem ajunge s` am~n`m, s` devenim depri-
ma]i sau s` ne sim]im frustra]i de lipsa noastr` de ac]i-
une.

Poate c` a[a te sim]i [i tu acum. Este posibil s` te afli
\ntr-una sau mai multe dintre urm`toarele situa]ii:

•• Te sim]i blocat [i lipsit de motiva]ie, incapabil s`
progresezi \n atingerea celor mai importante o-
biective ale tale.

•• Te \nvinuie[ti pentru c` nu reu[e[ti s` duci lu-
crurile la bun sf~r[it.

99

pe
nt

ru
 c

`
TU

Eß
TI

N
U

M
åR

U
L

1®
BU

SI
N

ES
ST

EC
H

IN
TE

RN
AT

IO
N

AL



•• Te sim]i cople[it, ne[tiind ce s` faci mai departe.
•• Te \ndoie[ti de tine \nsu]i [i \]i faci griji mai mult

dec~t este cazul.
•• Continui s` treci de la o sarcin` sau de la un obi-

ectiv la altul, f`r` s` realizezi nimic substan]ial.

Dac` te reg`se[ti \n oricare dintre situa]iile de mai sus,
nu te \ngrijora. Aceast` carte te va ajuta s` te elibe-
rezi din st`rile de blocaj mental, emo]ional sau pro-
fesional [i s`-]i reconstruie[ti motiva]ia.

Din fericire, lipsa dinamicii sau sentimentul de stagnare
nu sunt niciodat` permanente. Po]i s` faci din ele o
stare temporar`. Exist` multe lucruri pe care le po]i
face pentru a st~rni motiva]ia [i pentru a deveni din
nou entuziasmat s` progresezi spre obiectivele [i
visurile tale.

Din c~nd \n c~nd, cu to]ii ne sim]im bloca]i.
Am momente \n propria via]` c~nd m` lupt s` duc la bun

sf~r[it chiar [i cea mai u[oar` sarcin`. çn aceste mo-
mente, simplul r`spuns la un e-mail poate deveni o
adev`rat` provocare. çn timp ce scriam aceast` carte,
am experimentat destul de multe blocaje mentale [i
am avut zile \n care nu am putut duce la bun sf~r[it
mare lucru. Ar fi lipsit de onestitate dac` nu a[ \m-
p`rt`[i acest adev`r cu tine. Cu toate acestea, din
experien]a personal`, [tiu, de asemenea, c` motiva]ia
fluctueaz` [i c` poate reveni la fel de repede cum a
disp`rut.

Pe m`sur` ce aplici ceea ce \nve]i \n aceast` carte, vei
putea s`-]i iei av~nt [i s` creezi mai mult` consecven]`
\n propria via]`. Motiva]ia ta va cre[te [i, ca urmare,
vei putea s`-]i atingi mult mai multe dintre obiecti-
vele tale dec~t credeai c` este posibil. 

çn Partea I a acestei c`r]i, vom face un pas \napoi [i vom
evalua situa]ia ta dintr-un punct de vedere obiectiv,
astfel \nc~t s` po]i renun]a la unele dintre emo]iile
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tale negative [i s` te eliberezi de presiunea pe care o
pui pe umerii t`i.

çn Partea a II-a, vom vedea cum po]i s`-]i iei av~nt pen-
tru a te ajuta s` te sim]i mai motivat \n via]a de zi cu
zi.

çn Partea a III-a, vom discuta despre ce po]i face pentru
a men]ine acest av~nt pe termen lung, pentru a te
ajuta s` \]i p`strezi un nivel ridicat al motiva]iei [i s`
\]i atingi [i mai multe obiective.

çn cele din urm`, \n Partea a IV-a, vom analiza cele 25
de Strategii pe care le po]i folosi pentru a-]i
reconstrui [i men]ine motiva]ia.

A[adar, e[ti preg`tit s`-]i stimulezi motiva]ia [i s` mergi
spre obiectivele tale cu \ncredere deplin`?

GGhhiidduull  tt`̀uu  ggrraattuuiitt  ddee  aacc]]iiuunnee  ppaass  ccuu  ppaass

Pentru a te ajuta s` ac]ionezi [i s`-]i reconstruie[ti moti-
va]ia, am creat un ghid de ac]iune gratuit. çl vei g`si
la finalul acestei c`r]i [i \l po]i desc`rca, de asemenea,
la adresa http://whatispersonaldevelopment.org/
master-your-motivation

Dac` \nt~mpini dificult`]i \n a desc`rca Ghidul de ac]iu-
ne, contacteaz`-m` la adresa de e-mail
thibaut.meurisse @gmail.com [i ]i-l voi trimite \n cel
mai scurt timp posibil.

Vrei o copie fizic` a manualului de lucru? Acceseaz` pa-
gina urm`toare: http://mybook.to/MYM_workbook
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FFiiii  mmaaeessttrruull  vviiee]]iiii  ttaallee  
ccuu  aacceeaasstt`̀  sseerriiee  aa  mmaaee[[ttrriilloorr  

Aceast` carte este cea de-a doua din Seria Mae[trilor.
Po]i consulta prima carte Maestrul Emo]iilor la adre-
sa urm`toare: http://BusinessTech.ro

CCee  ssppuunn  cciittiittoorriiii  ddeesspprree  
ccaarrtteeaa  MMaaeessttrruull  EEmmoo]]iiiilloorr

„Mi-a schimbat via]a.” 
„Una dintre cele mai bune c`r]i de cre[tere personal` pe

care le-am citit vreodat`!”
„Aceast` carte m-a ]inut cu sufletul la gur` p~n` la sf~r[it!

Nu am putut s` o las din m~n`, iar c~nd am f`cut-o,
abia a[teptam s` o mai r`sfoiesc!”

„Un singur cuv~nt: FENOMENAL!”
1122
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FFIINNAALLIIZZEEAAZZåå  AACCUUMM  OO
AACCTTIIVVIITTAATTEE  PPEE  CCAARREE  AAII
TTOOTT  AAMMÇÇNNAATT--OO

FFiinnaalliizzeeaazz`̀  aaccuumm  oo  aaccttiivviittaattee  
ppee  ccaarree  aaii  ttoott  aamm~~nnaatt--oo

ç]i lipse[te motiva]ia? Te sim]i blocat \n acest moment?
Atunci c~nd te sim]i blocat, po]i pierde adesea din vedere

imaginea de ansamblu [i po]i ajunge s` te \ngrijorezi
mult mai mult dec~t ar fi cazul. Prin urmare, m-am
g~ndit s` \ncep prin a te invita s` faci un pas \napoi, s`
ie[i din propria minte [i s`-]i examinezi situa]ia actual`
dintr-un punct de vedere obiectiv.

De asemenea, m-am g~ndit s` \ncep prin a te inspira,
pentru a te ajuta s` te sim]i mai bine \n pielea ta.

Cu toate acestea, nu am de g~nd s` fac niciunul dintre
aceste lucruri chiar acum. Nici m`car nu am de g~nd
s`-]i cer s` cite[ti aceast` carte p~n` la cap`t.

çn schimb, \]i voi spune adev`rul: cum s` te eliberezi din
st`rile de blocaj chiar acum, f`c~nd un singur lucru sim-
plu. Realizarea acestui singur lucru simplu \]i va schimba
foarte repede starea de spirit [i te va readuce pe drumul
cel bun. Nu vreau s` te g~nde[ti. Dac` te sim]i blocat \n
acest moment, este probabil pentru c` g~nde[ti prea
mult. Nu, ceea ce vreau s` faci este s` ac]ionezi!
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Cum?
Pur [i simplu f`c~nd urm`toarele:

FFiinnaalliizzeeaazz`̀  oo  aaccttiivviittaattee  ppee  ccaarree  
aaii  ttoott  aamm~~nnaatt--oo  ddee  mmuulltt  ttiimmpp..  
ßßii  ffiinnaalliizzeeaazz`̀--oo  aaccuumm!!

Chiar acum, \nchide aceast` carte [i du-te s` finalizezi
acel lucru. Apoi, vezi ce se \nt~mpl` \n continuare.

Nu e[ti sigur ce lucru ar trebui s` faci? Pune-]i urm`toa-
rele \ntreb`ri:

•• Care este acea activitate pe care ar trebui s` o
fac, dar nu vreau s` o duc la bun sf~r[it?

•• Dac` ar fi s` finalizez ceva chiar acum, care mi-ar
elibera mintea cel mai mult? (Acesta este proba-
bil acel lucru la care nu po]i \nceta s` te g~nde[ti
sau despre care \]i faci griji).

Nu uita c`, \n majoritatea situa]iilor, ac]iunea este lucrul
care te deblocheaz`. Cu pu]in timp \n urm`, unul
dintre prietenii mei a postat un mesaj cu un extras
dintr-o carte a autorului Dan Millman pe Facebook:

„Pentru a schimba cursul vie]ii tale, alege una dintre
aceste dou` metode de baz`. Po]i:

1) Fie s`-]i direc]ionezi energia [i aten]ia \ncerc~nd
s`-]i fixezi mintea, s`-]i g`se[ti concentrarea, s`
\]i afirmi puterea, s`-]i eliberezi emo]iile [i s`
vizualizezi rezultate pozitive, astfel \nc~t s` po]i
\n sf~r[it s` dezvol]i \ncrederea necesar` pentru
a afi[a curajul de a descoperi determinarea de a
te angaja pentru a te sim]i suficient de motivat s`
faci ceea ce trebuie s` faci; 

2) Pur [i simplu s` treci direct la ac]iune”.
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Te invit s` „treci la ac]iune”.
Acum, pune jos aceast` carte [i finalizeaz` acea activitate

pe care ai tot am~nat-o de prea mult timp. Poate c`
trebuie s`-]i completezi declara]ia de venit. Poate ar
trebui s` termini acel proiect pe care l-ai abandonat la
jum`tatea drumului. Poate c` ar trebui s` faci curat \n
cas`.

Nu demult, am stat de vorb` pe cineva care voia de luni
de zile s` termine de pus podeaua holului s`u. De[i i-ar
fi luat doar o zi sau dou`, nu [i-a g`sit motiva]ia s` o
fac`. L-am \ncurajat s` se concentreze pe finalizarea a-
celei sarcini specifice [i s` uite de toate celelalte. Ghici
ce? A terminat podeaua [i a creat un val de motiva]ie
care l-a determinat s` se ocupe de multe alte sarcini
casnice. 

Aceasta este magia impulsului. Sunt absolut convins c`
vei experimenta acela[i lucru atunci c~nd te apuci [i
finalizezi o sarcin` important` sau o activitate de
rutin` pe care ai tot am~nat-o de mult timp.

Nu uita! Creezi dinamic` prin ac]iune, rareori prin g~n-
dire. Prin urmare, este timpul s` ac]ionezi [i s` \ncepi
s`-]i construie[ti acel impuls, acel av~nt.

Te invit s` te \ntorci la aceast` carte dup` ce ]i-ai \nde-
plinit sarcina, iar apoi vom continua s` dezvolt`m \m-
preun` dinamica impulsului.

Este timpul s` \]i pui corpul \n mi[care.
A[a cum ar spune faimosul life coach Tony Robbins: „Emo-

]ia este energie \n mi[care”.
Ridic`-te [i \ncepe s` \]i mi[ti corpul. F` c~teva flot`ri,

simuleaz` ni[te lovituri de box sau f` s`rituri cu
picioarele desf`cute [i m~inile ridicate. Doar pune-]i
corpul \n mi[care. Dac` po]i, vorbe[te cu tine \nsu]i
cu voce tare – [i folose[te o voce hot`r~t`.

Acum, du-te s` finalizezi activitatea pe care ai tot am~-
nat-o de at~ta timp. 

Te voi a[tepta.
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PPAARRTTEEAA  II

EEVVAALLUUEEAAZZåå--¥¥II  
SSIITTUUAA¥¥IIAA

Te-ai \ntors? Super. Sper c` ai \nceput s`-]i dezvol]i o
dinamic` a impulsului [i te sim]i mai motivat acum.

çnc` te sim]i blocat? Poate c` am~ni de zile \ntregi,
incapabil s` lucrezi la un proiect important. Poate c`
nu ai g`sit motiva]ia de a \ncepe o activitate indepen-
dent`. Sau poate c` pur [i simplu e[ti blocat mental,
emo]ional sau chiar profesional, ne[tiind \n ce direc-
]ie s` o apuci.

Acest lucru este absolut \n regul`. Suntem oameni [i nu
ne putem a[tepta s` fim pe deplin motiva]i tot tim-
pul. A[adar, dac` \nc` \]i lipse[te determinarea, nu-]i
face griji. Suntem abia la \nceput.

Atunci c~nd ne sim]im bloca]i, deseori dramatiz`m prea
mult lucrurile. Uneori pierdem din vedere imaginea
de ansamblu [i putem avea impresia c` nu vom reu[i
niciodat` s` ie[im din criz`. Dar acest lucru nu este
niciodat` a[a. Motiva]ia poate disp`rea rapid, dar poa-
te reveni la fel de rapid. Acest lucru este normal, a[a
c` ofer`-]i pu]in r`gaz [i recunoa[te c` ceea ce sim]i
acum este \n regul`. Faptul c` te sim]i demotivat sau
deprimat nu te face s` fii o persoan` mai pu]in valo-
roas` dec~t erai acum c~teva zile sau s`pt`m~ni, c~nd
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erai fericit [i entuziast. D`-]i voie s` iei o pauz`. Ia-o
u[or. Renun]` la presiune [i permite-]i s` te relaxezi
pu]in.

Prive[te aceast` carte ca pe o oportunitate minunat` de a
o lua de la cap`t. D`-]i voie s` o iei de la cap`t chiar
acum. S-ar putea s`-]i fi pierdut determinarea, dar o
vom reconstrui.

çn sec]iunea urm`toare, vom vedea cum po]i \ncepe s`
elimini stresul [i grijile, dar, deocamdat`, hai s` fa-
cem un pas \n spate [i s` privim imaginea de ansam-
blu.
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AA..  FFiinnaalliizzeeaazz`̀  ttrreeii  ssaarrcciinnii

RReeccuunnooaa[[ttee--]]ii  rreeaalliizz`̀rriillee  zziillnniiccee
Te sim]i vinovat de crearea unei lungi liste zilnice de lu-

cruri de f`cut pe care nu reu[e[ti niciodat` s` o finali-
zezi p~n` la sf~r[itul zilei? Cum te face asta s` te sim]i?
Te ajut` s` te sim]i bine \n pielea ta?

Prea des avem a[tept`ri nerealiste cu privire la obiective-
le noastre, iar atunci c~nd nu reu[im s` le \ndeplinim,
ne face s` ne sim]im ca [i cum nu am fi suficient de
buni. Cu toate acestea, \n realitate, a te sim]i bine \n
pielea ta are mult mai mult de-a face cu modul \n care
alegi s` te percepi dec~t cu realitatea. Po]i realiza foar-
te multe [i totu[i s` ai impresia c` nu faci progrese
prea mari. Dimpotriv`, po]i finaliza doar c~teva sar-
cini [i s` te sim]i minunat la sf~r[itul zilei. Totul de-
pinde de modul \n care alegi s` \]i prive[ti realiz`rile.

çn loc s` creezi o list` lung` de lucruri de f`cut, te \ncu-
rajez s` alegi doar trei lucruri pe care ai vrea s` le
realizezi ast`zi. Mai jos sunt c~teva sfaturi pentru a te
ajuta s` identifici aceste trei sarcini:

a) Acestea trebuie s` fie realizabile. Ideea este de a
genera o \nt`rire pozitiv` prin \ndeplinirea sarci-
nilor \n mod constant. Pe m`sur` ce acumulezi
mici victorii, te vei sim]i mai motivat [i stima de
sine va cre[te. Prin urmare, trebuie s` te asiguri
c` alegi trei sarcini pe care [tii c` e[ti capabil s`
le \ndepline[ti ast`zi.

b) Acestea ar trebui s` fie \n sfera ta de control.
Sarcinile tale ar trebui s` fie \ncadrate \n a[a fel \n-
c~t s` ai control asupra lor. Ca s`-]i dau un exem-
plu, obiectivul meu din acest an a fost s` scriu opt
c`r]i [i s` v~nd 10.000 de c`r]i la pre] \ntreg. Pri-
mul obiectiv depinde de mine, \n timp ce al doi-
lea este doar par]ial sub controlul meu. çl numesc
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pe primul „obiectiv de proces”, iar pe cel de-al
doilea „obiectiv de rezultat”. Ambele tipuri de
obiective sunt importante, dar, \n acest caz, do-
rim s` ne concentr`m asupra obiectivelor de pro-
ces asupra c`rora de]ii pe deplin controlul. Astfel,
atunci c~nd \]i notezi cele trei sarcini zilnice,
asigur`-te c` le formulezi \ntr-un mod care \]i
ofer` un control total asupra finaliz`rii lor.

c) Sarcinile tale ar trebui s` te fac` s` avansezi \n re-
alizarea a cel pu]in unuia dintre obiectivele tale
majore. Acestea ar trebui s`-]i dea un sentiment
de realizare real`.

Din nou, te \ncurajez s` \ncepi cu lucruri mici. Ideea nu
este de a te \nvinov`]i pentru c` nu reu[e[ti s`-]i \n-
depline[ti cele trei sarcini zilnice, ci de a-]i crea un
obicei de a acumula mici victorii. çn fiecare zi, \n
urm`toarele dou` s`pt`m~ni, hot`r`[te-te asupra a
trei sarcini pe care [tii c` le po]i \ndeplini \n timpul
zilei. Apoi, \ndepline[te-le \n mod constant.

CCeelleebbrreeaazz`̀--]]ii  mmiicciillee  vviiccttoorriiii
Vei vrea s`-]i construie[ti obiceiul de a-]i celebra victo-

riile zilnice. Cu trei victorii mici \n fiecare zi, imagi-
neaz`-]i c~te victorii vei fi acumulat \n decurs de un
an. ßi imagineaz`-]i c~t de bine te vei sim]i \n pielea
ta. Prin urmare, asigur`-te c` \]i iei un moment pen-
tru a celebra de fiecare dat` c~nd termini una dintre
cele trei sarcini zilnice.

Procesul de celebrare poate fi la fel de simplu ca bifarea
sarcinii finalizate de pe lista ta [i s`-]i spui „bravo”. O
astfel de recunoa[tere repetat` la nesf~r[it va servi drept
\nt`rire pozitiv`. Ideea din spatele acestui lucru este de
a-]i crea obiceiul de a-]i recunoa[te realiz`rile, mai
degrab` dec~t s` le ignori ca [i cum nu ar fi mare lucru.
Dac` dore[ti s`-]i oferi o recompens`, o po]i face, dar
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çn urm`toarele 7 zile, petrece c~teva minute \n fiecare
sear` pentru a scrie cum te-ai sim]it \n timpul zilei.
Asigur`-te c` \]i aminte[ti de fiecare dat` c~nd te-ai
dispre]uit sau descurajat. çn timp ce faci acest lucru,
vizualizeaz` scena [i imagineaz`-]i c` spui ceva frumos
\n locul ei. Imagineaz`-]i c` vorbe[ti cu cel mai bun
prieten al t`u sau cu persoana iubit`. Ce le-ai spune?

Acest exerci]iu te va ajuta s` devii mai con[tient de
modul \n care vorbe[ti cu tine \nsu]i.

SScchhiimmbbaarreeaa  mmoodduulluuii  ddee  aa  vvoorrbbii  ddeesspprree  ttiinnee
Multe dintre cuvintele pe care le folose[ti chiar acum

c~nd vorbe[ti cu tine \nsu]i creeaz` limit`ri artificiale,
\mpiedic~ndu-te s` \]i atingi adev`ratul poten]ial. De
ce s` nu le \nlocuie[ti cu cuvinte mai poten]atoare?

Mai jos sunt c~teva exemple de cuvinte care descurajeaz`
[i demotiveaz`.

Nu pot
•• Nu pot s` fac asta.
•• Nu pot s` sl`besc.
•• Nu pot vorbi \n public.
•• Nu-mi pot schimba locul de munc`.

Nu voi + o afirma]ie negativ`
•• Nu voi reu[i niciodat`.
•• Nu-mi voi atinge niciodat` obiectivele.
•• Nu voi tr`i niciodat` via]a pe care mi-o doresc.

çntotdeauna + o afirma]ie negativ` 
•• çntotdeauna \nt~rzii.
•• çntotdeauna sunt plictisitor.
•• çntotdeauna sunt cel care nu face/nu poate s`…

*insereaz` afirma]ia ulterioar` aici*.
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De asemenea, caut` s` observi \ntreb`rile care nu dau pu-
tere, pentru c` ele invit` automat la r`spunsuri slabe
sau negative. Nu uita c` mintea ta va g`si mereu r`s-
punsuri la oricare dintre \ntreb`rile tale. De exemplu:

De ce sunt mereu + o afirma]ie negativ` 
•• De ce sunt mereu \n \nt~rziere?
•• De ce sunt mereu singurul care nu poate face

fa]` unor sarcini noi?
•• De ce sunt mereu at~t de lent la \nv`]at?

De ce nu pot + o afirma]ie negativ` 
•• De ce nu pot s` fac ceea ce vreau s` fac?
•• De ce nu pot s` am mai mult succes?
•• De ce nu pot s` vorbesc \n public?

ç]i sun` cunoscute aceste \ntreb`ri? Exist` modalit`]i mai
bune de a vorbi cu tine \nsu]i. De exemplu, \n loc de:
„Nu pot face asta”, ai putea spune:

•• Pot s` fac asta. (ç]i reafirmi poten]ialul.)
•• Voi face acest lucru. (ç]i transmi]i inten]ia.)
•• Vreau s` fac asta. (Insufli dorin]a.)
•• çmi place s` fac asta. (Confirmi c`-]i place s` faci

asta.)
•• Aleg s` fac acest lucru. (ç]i asumi responsabilita-

tea [i \]i revendici puterea.) 
•• Ce se \nt~mpl` dac` a[ putea face asta? (Te des-

chizi c`tre posibilit`]i.)
•• Imagineaz`-]i dac` a[ putea face asta (La fel ca

mai sus.) 
•• Cum a[ putea s` fac asta? (Presupui c` po]i [i te

concentrezi pe solu]ii.)
•• Ce ar trebui s` cred pentru a putea face acest

lucru? (Cau]i stimuli care s` \]i dea putere [i te
ajute s`-]i atingi obiectivul.)
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