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INTRODUCERE

Primul principiu al mecanicii lui Newton afirma ca un

obiect In migcare ramane in miscare. Acest principiu
se aplicd si In cazul fiintelor umane — cel putin in ceea
ce priveste stabilirea obiectivelor. Cu alte cuvinte,
atunci cand suntem in miscare i ne indreptam in
mod activ citre obiectivele noastre, uneori ne simtim
de neoprit. Putem experimenta o stare de flow (n.tr.
in psihologia pozitiva, o stare de flow este o stare
mentala in care o persoana care desfisoard o anumita
activitate este complet absorbitd de un sentiment de
concentrare activa, de implicare totala si de Incantare
in procesul desfasurarii activitatii) si putem realiza
mult mai multe decat am face-o altfel.

Cu toate acestea, ce se Intampla cand ne oprim? S-ar pu-

tea sa ne fie greu sa pornim din nou la drum. Ca ur-
mare, putem ajunge sa amandm, si devenim depri-
mati sau sa ne simtim frustrati de lipsa noastra de acti-

une.

Poate cd asa te simti si tu acum. Este posibil sa te afli

Intr-una sau mai multe dintre urmatoarele situatii:

® Te simti blocat si lipsit de motivatie, incapabil sa
progresezi in atingerea celor mai importante o-
biective ale tale.

¢ Te invinuiesti pentru ca nu reusesti sd duci lu-
crurile la bun sfarsit.

\©  pentru cd TU ESTI NUMARUL 1°
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® Te simti coplesit, nestiind ce sa faci mai departe.

® Teindoiesti de tine insuti si iti faci griji mai mult
decit este cazul.

® (Continui si treci de la o sarcind sau de la un obi-
ectiv la altul, fard s realizezi nimic substantial.

Daca te regasesti in oricare dintre situatiile de mai sus,
nu te ingrijora. Aceasta carte te va ajuta sa te elibe-
rezi din starile de blocaj mental, emotional sau pro-
fesional si sa-ti reconstruiesti motivatia.

Din fericire, lipsa dinamicii sau sentimentul de stagnare
nu sunt niciodatd permanente. Poti sa faci din ele o
stare temporara. Exista multe lucruri pe care le poti
face pentru a starni motivatia si pentru a deveni din
nou entuziasmat sa progresezi spre obiectivele si
visurile tale.

Din cand in cand, cu totii ne simtim blocati.

Am momente in propria viata cand ma lupt si duc la bun
sfarsit chiar si cea mai ugoara sarcina. In aceste mo-
mente, simplul raspuns la un e-mail poate deveni o
adevarata provocare. in timp ce scriam aceasta carte,
am experimentat destul de multe blocaje mentale si
am avut zile in care nu am putut duce la bun sfarsit
mare lucru. Ar fi lipsit de onestitate daca nu ag im-
partasi acest adevar cu tine. Cu toate acestea, din
experienta personala, stiu, de asemenea, cd motivatia
fluctueaza si cd poate reveni la fel de repede cum a
disparut.

Pe masurd ce aplici ceea ce inveti in aceastd carte, vei
putea sa-ti iei avant si sa creezi mai multd consecventa
in propria viata. Motivatia ta va creste si, ca urmare,
vei putea sd-ti atingi mult mai multe dintre obiecti-
vele tale decat credeai ca este posibil.

In Partea | a acestei carti, vom face un pas napoi si vom
evalua situatia ta dintr-un punct de vedere obiectiv,
astfel incat sa poti renunta la unele dintre emotiile



tale negative si sa te eliberezi de presiunea pe care o
pui pe umerii tai.

In Partea a Il-a, vom vedea cum poti si-ti iei avant pen-
tru a te ajuta sa te simti mai motivat in viata de zi cu
Zi.

In Partea a lll-a, vom discuta despre ce poti face pentru
a mentine acest avant pe termen lung, pentru a te
ajuta sa iti pastrezi un nivel ridicat al motivatiei i sa
iti atingi si mai multe obiective.

In cele din urmi, in Partea a IV-a, vom analiza cele 25
de Strategii pe care le poti folosi pentru a-ti
reconstrui si mentine motivatia.

Agsadar, esti pregatit sa-ti stimulezi motivatia si sa mergi

spre obiectivele tale cu incredere deplina?

Ghidul tau gratuit de actiune pas cu pas

Pentru a te ajuta sa actionezi si sa-ti reconstruiesti moti-
vatia, am creat un ghid de actiune gratuit. i1 vei gasi
la finalul acestei carti si il poti descirca, de asemenea,
la adresa http://whatispersonaldevelopment.org/
master-your-motivation

Dacd intampini dificultdti in a descirca Ghidul de actiu-
ne, contacteaza-ma la adresa de e-mail
thibaut. meurisse (@gmail.com si ti-1 voi trimite in cel
mai scurt timp posibil.

Vrei o copie fizicd a manualului de lucru? Acceseaza pa-
gina urmadtoare: http://mybook.to/MYM_workbook

(7

MASTER
YOUR

PERSONAL
'WORKBOOK

THIBAUT MELRISSE
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Fii maestrul vietii tale
Cu aceastd serie a maestrilor

Aceastd carte este cea de-a doua din Seria Maestrilor.
Poti consulta prima carte Maestrul Emotiilor la adre-
sa urmatoare: http://BusinessTech.ro

Ce spun cititorii despre
cartea Maestrul Emotiilor

,2Mi-a schimbat viata.”

»Una dintre cele mai bune carti de crestere personala pe
care le-am citit vreodata!”

»Aceastd carte m-a tinut cu sufletul la gura pana la sfarsit!
Nu am putut sa o las din mana, iar cand am facut-o,
abia asteptam sd o mai rasfoiesc!”

,Un singur cuvant: FENOMENAL!”



FINALIZEAZA ACUM O
ACTIVITATE PE CARE Al
TOT AMANAT-O

Finalizeazd acum o activitate
pe care ai tot amanat-o

il;i lipseste motivatia? Te simti blocat in acest moment?
Atunci cand te simti blocat, poti pierde adesea din vedere
imaginea de ansamblu si poti ajunge sa te ingrijorezi
mult mai mult decat ar fi cazul. Prin urmare, m-am
gandit sa incep prin a te invita sa faci un pas inapoi, sa
iesi din propria minte §i sa-ti examinezi situatia actuali

dintr-un punct de vedere obiectiv.

De asemenea, m-am gandit sa incep prin a te inspira,
pentru a te ajuta sa te simti mai bine in pielea ta.

Cu toate acestea, nu am de gand sd fac niciunul dintre
aceste lucruri chiar acum. Nici macar nu am de gand
sa-ti cer sa citesti aceasta carte pand la capat.

In schimb, iti voi spune adevarul: cum sa te eliberezi din
starile de blocaj chiar acum, facand un singur lucru sim-
plu. Realizarea acestui singur lucru simplu iti va schimba
foarte repede starea de spirit si te va readuce pe drumul
cel bun. Nu vreau sa te gandesti. Daca te simti blocat in
acest moment, este probabil pentru ca gandesti prea
mult. Nu, ceea ce vreau sa faci este sd actionezi!

@ pentru cd Tu ESTI NUMARUL 1°
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Cum?

Pur si simplu facand urmatoarele:

Finalizeazd o activitate pe care
ai tot amanat-o de mult timp.
Si finalizeazi-o acum!

Chiar acum, inchide aceastd carte i du-te sa finalizezi
acel lucru. Apoi, vezi ce se intampla in continuare.
Nu esti sigur ce lucru ar trebui sa faci? Pune-ti urmatoa-

rele Intrebari:

® Care este acea activitate pe care ar trebui si o
fac, dar nu vreau sd o duc la bun sfarsit?

® Daci ar fi sa finalizez ceva chiar acum, care mi-ar
elibera mintea cel mai mult? (Acesta este proba-
bil acel lucru la care nu poti inceta sa te gandesti
sau despre care iti faci griji).

Nu uita ca, In majoritatea situatiilor, actiunea este lucrul
care te deblocheaza. Cu putin timp in urma, unul
dintre prietenii mei a postat un mesaj cu un extras
dintr-o carte a autorului Dan Millman pe Facebook:

»Pentru a schimba cursul vietii tale, alege una dintre

aceste doud metode de baza. Poti:

1) Fie sa-ti directionezi energia si atentia incercand
sa-ti fixezi mintea, sa-ti gasesti concentrarea, sa
iti afirmi puterea, sa-ti eliberezi emotiile si sa
vizualizezi rezultate pozitive, astfel incat sa poti
in sfarsit sd dezvolti increderea necesard pentru
a afisa curajul de a descoperi determinarea de a
te angaja pentru a te simti suficient de motivat sa
faci ceea ce trebuie sa faci;

2) Pur si simplu sd treci direct la actiune”.



Te invit sd ,treci la actiune”.

Acum, pune jos aceastd carte si finalizeaza acea activitate
pe care ai tot amanat-o de prea mult timp. Poate ca
trebuie si-ti completezi declaratia de venit. Poate ar
trebui sa termini acel proiect pe care l-ai abandonat la
jumatatea drumului. Poate cd ar trebui sd faci curat in
casa.

Nu demult, am stat de vorba pe cineva care voia de luni
de zile sa termine de pus podeaua holului sau. Desi i-ar
fi luat doar o zi sau doud, nu si-a gasit motivatia sa o
faca. L-am incurajat si se concentreze pe finalizarea a-
celei sarcini specifice si s uite de toate celelalte. Ghici
ce? A terminat podeaua si a creat un val de motivatie
care l-a determinat sa se ocupe de multe alte sarcini
casnice.

Aceasta este magia impulsului. Sunt absolut convins cd
vei experimenta acelasi lucru atunci cand te apuci si
finalizezi o sarcina importanta sau o activitate de
rutina pe care ai tot amanat-o de mult timp.

Nu uita! Creezi dinamica prin actiune, rareori prin gén—
dire. Prin urmare, este timpul sa actionezi si sa incepi
sa-ti construiesti acel impuls, acel avant.

Te invit sa te Intorci la aceastd carte dupa ce ti-ai inde-
plinit sarcina, iar apoi vom continua sa dezvoltam im-
preuna dinamica impulsului.

Este timpul sa 1ti pui corpul in miscare.

Asa cum ar spune faimosul life coach Tony Robbins: , Emo-
tia este energie in migcare”.

Ridica-te si incepe sa iti misti corpul. Fa cateva flotari,
simuleaza niste lovituri de box sau fa sarituri cu
picioarele desfacute si mainile ridicate. Doar pune-ti
corpul in migcare. Daca poti, vorbeste cu tine Insuti
cu voce tare — si foloseste o voce hotdrata.

Acum, du-te sa finalizezi activitatea pe care ai tot ama-
nat-o de atata timp.

Te voi astepta.

G pentru cd TU ESTI NUMARUL 1°
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PARTEA |

EVALUEAZA-TI
SITUATIA

Te-ai intors? Super. Sper ca ai inceput si-ti dezvolti o
dinamica a impulsului i te simti mai motivat acum.

Incs te simti blocat? Poate cd amani de zile intregi,
incapabil sa lucrezi la un proiect important. Poate ca
nu ai gasit motivatia de a incepe o activitate indepen-
denta. Sau poate cd pur si simplu esti blocat mental,
emotional sau chiar profesional, nestiind in ce direc-
tie sd o apuci.

Acest lucru este absolut in reguld. Suntem oameni si nu
ne putem astepta sa fim pe deplin motivati tot tim-
pul. Asadar, dacd inca iti lipseste determinarea, nu-ti
face griji. Suntem abia la inceput.

Atunci cand ne simtim blocati, deseori dramatizam prea
mult lucrurile. Uneori pierdem din vedere imaginea
de ansamblu si putem avea impresia ca nu vom reusi
niciodata sd iesim din criza. Dar acest lucru nu este
niciodatd asa. Motivatia poate disparea rapid, dar poa-
te reveni la fel de rapid. Acest lucru este normal, asa
ca oferd-ti putin rdgaz si recunoaste cd ceea ce simti
acum este in reguld. Faptul ca te simti demotivat sau
deprimat nu te face sa fii o persoand mai putin valo-
roasd decat erai acum cateva zile sau saptimani, cand
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erai fericit si entuziast. D3-ti voie sa iei o pauza. la-o
usor. Renunta la presiune si permite-ti sa te relaxezi
putin.

Priveste aceasta carte ca pe o oportunitate minunatad de a
o lua de la capat. Di-ti voie sa o iei de la capat chiar
acum. S-ar putea si-ti fi pierdut determinarea, dar o
vom reconstrui.

In sectiunea urmadtoare, vom vedea cum po‘gi fncepe sa
elimini stresul si grijile, dar, deocamdata, hai sa fa-
cem un pas in spate si sd privim imaginea de ansam-

blu.



A. Finalizeazi trei sarcini

Recunoaste-ti realizirile zilnice

Te simti vinovat de crearea unei lungi liste zilnice de lu-
cruri de facut pe care nu reusesti niciodata sa o finali-
zezi pana la sfarsitul zilei? Cum te face asta sa te simti?
Te ajutd sa te simti bine in pielea ta?

Prea des avem agteptari nerealiste cu privire la obiective-
le noastre, iar atunci cand nu reusgim sa le indeplinim,
ne face sd ne simtim ca si cum nu am fi suficient de
buni. Cu toate acestea, In realitate, a te simti bine in
pielea ta are mult mai mult de-a face cu modul in care
alegi sd te percepi decat cu realitatea. Poti realiza foar-
te multe si totusi sa ai impresia cd nu faci progrese
prea mari. Dimpotriva, poti finaliza doar cateva sar-
cini i sa te simti minunat la sfarsitul zilei. Totul de-
pinde de modul in care alegi sa iti privesti realizarile.

In loc si creezi o lista lungad de lucruri de ficut, te incu-
rajez sd alegi doar trei lucruri pe care ai vrea si le
realizezi astazi. Mai jos sunt cateva sfaturi pentru a te
ajuta sa identifici aceste trei sarcini:

a) Acestea trebuie sa fie realizabile. Ideea este de a
genera o intarire pozitiva prin indeplinirea sarci-
nilor In mod constant. Pe masurd ce acumulezi
mici victorii, te vei simti mai motivat i stima de
sine va creste. Prin urmare, trebuie sa te asiguri
cd alegi trei sarcini pe care stii ca esti capabil sa
le indeplinesti astazi.

b) Acestea ar trebui sa fie in sfera ta de control.
Sarcinile tale ar trebui sd fie Incadrate 1n asa fel in-
cat sa ai control asupra lor. Ca si-ti dau un exem-
plu, obiectivul meu din acest an a fost sa scriu opt
carti si sd vand 10.000 de carti la pret intreg. Pri-
mul obiectiv depinde de mine, in timp ce al doi-
lea este doar partial sub controlul meu. Il numesc

pentru cd TU ESTI NUMARUL 1°
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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, in acest caz, do-
rim sa ne concentram asupra obiectivelor de pro-
ces asupra carora detii pe deplin controlul. Astfel,
atunci cand 1ti notezi cele trei sarcini zilnice,
asigura-te cd le formulezi intr-un mod care iti
oferd un control total asupra finalizarii lor.

c) Sarcinile tale ar trebui sd te facd sa avanseziin re-
alizarea a cel putin unuia dintre obiectivele tale
majore. Acestea ar trebui sa-ti dea un sentiment
de realizare reala.

Din nou, te incurajez sa incepi cu lucruri mici. Ideea nu

este de a te Invinovati pentru ca nu reusesti sa-ti in-
deplinesti cele trei sarcini zilnice, ci de a-ti crea un
A

obicei de a acumula mici victorii. In fiecare zi, in
urmatoarele doua sdptamani, hotaraste-te asupra a

. .. . . L
trei sarcini pe care stii ca le poti indeplini in timpul
zilei. Apoi, indeplineste-le In mod constant.

Celebreazi-ti micile victorii

Vei vrea sa-ti construiesti obiceiul de a-ti celebra victo-

riile zilnice. Cu trei victorii mici in fiecare zi, imagi-
neaza-ti cate victorii vei fi acumulat in decurs de un

an. Si imagineaza-ti cat de bine te vei simti in piclea

ta. Prin urmare, asigura-te ca iti iei un moment pen-
tru a celebra de fiecare datid ciAnd termini una dintre

cele trei sarcini zilnice.

Procesul de celebrare poate fi la fel de simplu ca bifarea

sarcinii finalizate de pe lista ta si s-ti spui ,bravo”. O
astfel de recunoastere repetata la nesfarsit va servi drept
intdrire pozitiva. Ideea din spatele acestui lucru este de
a-ti crea obiceiul de a-ti recunoaste realizarile, mai
degraba decat s le ignori ca si cum nu ar fi mare lucru.
Daca doresti si-ti oferi o recompensa, o poti face, dar
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In urmitoarele 7 zile, petrece cateva minute in fiecare
seard pentru a scrie cum te-ai simtit in timpul zilei.
Asiguri-te cd iti amintesti de fiecare datd cand te-ai
dispretuit sau descurajat. In timp ce faci acest lucru,
vizualizeazd scena si imagineazé—‘gi ca spui ceva frumos
in locul ei. Imagineaza-ti cd vorbesti cu cel mai bun
prieten al tau sau cu persoana iubita. Ce le-ai spune?

Acest exercitiu te va ajuta sa devii mai congtient de

modul in care vorbesti cu tine insuti.

Schimbarea modului de a vorbi despre tine
Multe dintre cuvintele pe care le folosesti chiar acum
cand vorbesti cu tine Insuti creeaza limitari artificiale,
impiedicandu-te sa iti atingi adevaratul potential. De
ce sd nu le inlocuiesti cu cuvinte mai potentatoare?
Mai jos sunt cateva exemple de cuvinte care descurajeaza

si demotiveaza.

Nu pot

® Nu pot sa fac asta.

® Nu pot sa slabesc.

® Nu pot vorbi in public.

® Nu-mi pot schimba locul de munca.

Nu voi + o afirmatie negativa

® Nu voi reusi niciodata.
® Nu-mi voi atinge niciodata obiectivele.
® Nu voi trai niciodatd viata pe care mi-o doresc.

Intotdeauna + o afirmatie negativi

* [ntotdeauna intarzii.

* [ntotdeauna sunt plictisitor.

* Intotdeauna sunt cel care nu face/nu poate sa. ..
*insereaza afirmatia ulterioard aici*.



De asemenea, cauta sa observi intrebarile care nu dau pu-

A

tere, pentru ca ele invita automat la raspunsuri slabe
sau negative. Nu uita ca mintea ta va gési mereu ras-
punsuri la oricare dintre intrebarile tale. De exemplu:

De ce sunt mereu + o afirmatie negativa

De ce sunt mereu in intarziere?

De ce sunt mereu singurul care nu poate face
fatd unor sarcini noi?

De ce sunt mereu atat de lent la Invatat?

De ce nu pot + o afirmatie negativa

De ce nu pot si fac ceea ce vreau sa fac?
De ce nu pot sa am mai mult succes?
De ce nu pot si vorbesc in public?

Iti sund cunoscute aceste intrebari? Exista modalitati mai

bune de a vorbi cu tine insuti. De exemplu, in loc de:
»Nu pot face asta”, ai putea spune:

Pot s fac asta. (lti reafirmi potentialul.)

Voi face acest lucru. ({ti transmiti intentia.)
Vreau sa fac asta. (Insufli dorinta.)

fmi place sa fac asta. (Confirmi ca-ti place sa faci
asta.)

Aleg sé fac acest lucru. (iti asumi responsabilita-
tea si 1ti revendici puterea.)

Ce se intampla daca as putea face asta? (Te des-
chizi citre posibilitati.)

Imagineaza-ti daca as putea face asta (La fel ca
mai sus.)

Cum as putea sa fac asta? (Presupui ca poti si te
concentrezi pe solutii.)

Ce ar trebui sa cred pentru a putea face acest
lucru? (Cauti stimuli care sa iti dea putere si te
ajute sa-ti atingi obiectivul.)

—
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